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Préface
PAR YVES COPPENS

Professeur au Collège de France 
Paris, 1983

f** e n’est évidemment pas parce que j ’apprécie, comme beaucoup, les racines de 
w  Solarium, les feuilles de Lactuca, les fruits de Lycopersicon ou les graines de 
Phaseolus, derrière lesquels se cachent la pomme de terre, la laitue, la tomate et le 
haricot, que je me retrouve à la première page d’un ouvrage d’alimentation végétale. 
L’étude des hommes fossiles, même si elle m’a appris que nos ancêtres consommè­
rent fruits et racines avant de manger le premier morceau de viande, ne me désignait 
pas non plus particulièrement pour préfacer une telle encyclopédie. Deux années de 
botanique générale et quelques travaux sur les bois pétrifiés ne m’y avaient pas pré­
paré davantage. Alors, que fais-je dans cette prairie, ce sous-bois, ce chemin creux ? 
Eh bien il s'est trouvé que j ’ai rencontré un jour, voilà bientôt dix ans, le jeune auteur 
de cette œuvre immense et que, tout à fait séduit par sa passion pour les plantes et 
son effort pour en faire découvrir les vertus alimentaires, je l’ai simplement encouragé 
au bon moment à poursuivre une recherche pour laquelle il manifestait tant de foi. 
Et je ne le regrette pas.

Le travail de François Couplan est d’abord une œuvre savante de naturaliste, à la 
fois botaniste et ethnobotaniste. Les mille et une plantes décrites dans ce volume sont 
envisagées du point de vue de la systématique classique avant de l’être de celui de la 
connaissance populaire. Nom latin et nom vernaculaire coexistent en tête de chaque 
fiche, souvent accompagnés d’une photo de l’auteur. C ’est ensuite une œuvre pratique 
de consultation, livrant avec beaucoup de méthode et de précision la liste la plus com­
plète possible des plantes et des parties de chaque plante susceptibles d’être préparées, 
accommodées, consommées. C ’est encore une œuvre philosophique car cette incitation 
à la découverte ou la redécouverte d’une alimentation naturelle voudrait aussi être prise 
de conscience de l’extraordinaire richesse du milieu : la nature est généreuse pour qui 
sait à la fois la lire et la respecter.

Mais c ’est aussi une œuvre poétique. D’un bout de l’Europe à l’autre, du Cap Nord 
aux franges de l’Asie, des pâturages d’altitude à la garrigue parfumée, le lecteur herbo­
rise avec la même curiosité que l’auteur.

Première pièce d’un grand édifice, Le Régal végétal est donc tout à la fois œuvre 
d’esprit naturaliste et message d’un certain art de vivre, connaissance du milieu et 
conscience de son équilibre ; bien au-delà du catalogue raisonné qu’il peut donner l'im­
pression d’être, n’est-ce pas, dans une certaine mesure, un mode d’emploi du monde ?





Florilège
De nombreuses personnes se sont initiées à la reconnaissance et à l’utilisation des 

plantes sauvages à l’occasion des stages et des « survies douces » animées par 
l’auteur. Voici quelques-unes de leurs réactions :

« J ’ai passé deux jours merveilleux : d’abord apprendre à regarder les fleurs, les herbes, 
à marcher dans la forêt en écoutant, touchant, goûtant. Tout s’anime. La Nature prend 
réellement vie. Que dirai-je des repas qui ont couronné ce stage ? Non seulement c’est 
bon, mais c’est beau. Hum ! Quelle soupe délicieuse, et ce gratin d’herbes... »
F. G., L’HAŸ-LES-ROSES

« Premier vrai contact avec cette flore...
je me demande vraiment pour qui elle m’a pris. »
A. C,, LlZIO

« Vive les révolutionnaires aux pieds nus ! Ceux qui ne coupent pas les têtes, mais 
les sommités fleuries (et encore avec parcimonie...!). J ’ai appris grâce à eux le grand 
raffinement de la frugalité, et ai approfondi mon appartenance au monde. »
C. W., PARIS

« Cette assimilation profonde, par la nourriture, la saveur, le parfum, m’ouvre une vision 
tout à fait neuve. Je ne regarderai plus les plantes de la même façon. »
F. B., PARIS

« Ce ne fut pas un stage, mais un voyage dans un monde de vie et de beauté... Fleurs, 
feuilles, fruits, tiges, racines sauvages offertes à la cueillette ; festin de vie, repas 
pétillant de joie jusqu’alors ignorée... Instants au-delà des mots ou des pensées, dans un 
pays de couleurs, de saveurs, d’odeurs inconnues, instants de paix. »
L. C., BOISSISE-LE-ROI 11

« J ’ai senti que manger ces plantes était très important. Première fois : peur de 
l’étrange ; puis grand plaisir. »
R W., Gen è v e

« Manger des herbes sauvages... m’a permis de communiquer avec la Nature, 
m’a procuré un bonheur incroyable. »
M. T.

« Les mauvaises herbes deviennent bonnes ! »
M. A., ARLON



« Je crois que j’ai débloqué le vieux : « Mange pas ça, c’est sûrement du poison ! »
Je vais enfin oser développer mes instincts bovins... »
S. L e g ., m o rsan g

« Cela m’a affranchie. On m’a donné la permission de manger des plantes auxquelles 
je n’aurais pas osé toucher toute seule de peur de me tromper... Ce dimanche soir, c’est 
comme si je brûlais d'un grand feu, une sorte d’énergie me picote à l’intérieur. »
M. S., BRUXELLES

« Je vais maintenant voir mon jardin avec de nouveaux yeux, 
et mes promenades ne seront plus les mêmes. »
M.-L. D., Na n t e s

« Cette initiation aux plantes m’a permis de faire une véritable découverte du potentiel 
de la nature. Je suis ravie d’avoir pu appréhender le domaine des plantes de façon 
pratique et pragmatique. Ce stage est très positif dans la mesure où il m’a fait dépasser 
la seule connaissance des plantes pour en arriver à une conception de la vie. »
M. L., PARIS

« J ’ai le sentiment d’avoir trouvé un chemin pour aller vers ce que je cherche 
un peu à tâtons, ce qui me donne un sentiment de confiance. »
C. G., PARIS

« À travers la découverte de la comestibilité insoupçonnée des plantes sauvages, 
François Couplan a réussi à donner un sens nouveau à la relation que nous pouvons 
avoir avec la Nature... Témoins ces stages où l’on rencontre à chaque pas 
un nouvel univers, véritable potager sauvage, réserve énergétique infinie 
que François nous apprend à découvrir... À travers cette nouvelle relation, 
l’individu retrouve une partie jusqu’alors cachée de son identité. »
A. W., PARIS

« J ’ai ressenti l’énergie de la Nature, qui recharge extraordinairement...
La Nature nous transforme, on reprend « racine » profondément.
On est davantage vrai, aussi bien avec soi-même qu’avec les autres. »
M.-J. M., CERGY
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Introduction
V oici déjà un quart de siècle, je publiais le résultat de dix années de recherches 

sur les plantes sauvages comestibles de l’Europe sous forme d’un livre, Le Régal 
végétal. Il n’existait alors en langue française qu’une compilation érudite et introuvable 
(Les Plantes alimentaires chez tous les hommes et à travers les âges de Désiré Bois) 
ainsi qu’un ouvrage de terrain recensant une cinquantaine de plantes (Se nourrir de 
rien, d’Alain Saury).

À cette époque, lorsque je parlais de consommer les végétaux que nous offre la 
nature, je n’obtenais habituellement que des sourires narquois ou, au mieux, une 
marque d’étonnement teinté de suspicion... Évoquer la possibilité de consommer les 
plantes sauvages provoquait souvent un sourire de condescendance sur les lèvres de 
mes interlocuteurs : « Vous voulez donc nous faire revenir à l’âge des cavernes ! Ces 
végétaux n’étaient bons qu’à remplir les estomacs de nos ancêtres soumis aux affres des 
disettes. Cela ne nous concerne plus, nous sommes modernes... »

Pourtant, certaines personnes manifestaient un réel intérêt pour mes propositions et 
m’accompagnaient à la cueillette des trésors de la nature. Elles devenaient de plus en 
plus nombreuses à participer à mes stages de « gastronomie sauvage » et de « survie 
douce ». Certains journalistes se montraient intéressés par cet intriguant sujet et mes 
passages dans les magazines, à la radio ou à la télévision se multipliaient.

Et je reçus un beau jour de 1980 l’appel téléphonique d’un éditeur passionné qui me 
proposait de publier l’ouvrage dont il avait eu vent.

Henri Messerschmitt, un Alsacien pied-noir, avait édité une impressionnante Ency­
clopédie permanente de l’agriculture biologique, ainsi que d’autres livres pertinents sur 
ce sujet alors d’avant-garde. Grâce à ses conseils et à un travail intense, mon livre fut 
bientôt prêt et connut depuis sa publication un succès qui ne s ’est jamais démenti.

Le Régal végétal fut bientôt suivi de La Cuisine sauvage, des Belles vénéneuses, 
puis de plusieurs dizaines d’ouvrages chez des éditeurs de toutes tailles. Les plantes 
sauvages commençaient à retrouver droit de cité dans notre monde de technique et de 
consommation.

De nombreux facteurs y contribuèrent, entre autre le besoin de nature toujours plus 
pressant chez nos contemporains stressés. Mais c ’est peut-être la découverte de saveurs 
nouvelles par les restaurateurs qui aura, au final, fait le plus pour la cause des plantes 
sauvages. Michel Bras, à Laguiole, puis surtout Marc Veyrat à Annecy, et d’autres à leur



suite, se prirent de passion pour ces nouvelles saveurs que mes travaux apportaient à 
leur créativité. La notoriété des chefs étoilés plaça bientôt les plantes sauvages sur le 
devant de la scène comme ne l’avaient jamais été auparavant ces mal-aimées, long­
temps symboles de pauvreté. Un livre, HHerbier gourmand (Hachette, Paris, 1997), 
écrit avec Marc Veyrat, puis une série télévisée du même nom allaient contribuer à faire 
connaître les plantes sauvages à un public plus large.

Aujourd’hui, la cueillette des végétaux dans la nature ne semble plus aussi incongrue 
qu’elle ne l’était il y a seulement vingt ans. De plus en plus de personnes profitent de 
leurs balades pour récolter de quoi préparer des plats sauvages qu’ils partagent sou­
vent avec leurs amis. De nombreux restaurateurs, suivant les traces de leurs illustres 
précurseurs, cuisinent les plantes que la nature fait pousser par elle-même. Et le public 
s ’émerveille !

Néanmoins, beaucoup de chemin reste encore à faire pour retrouver un équilibre qui 
s ’avère urgent entre l’homme et la nature. Pendant quelque trois millions d’années, soit 
plus de 99%  de son existence sur terre, l’homme s ’est nourri de plantes sauvages. En 
effet, l’agriculture ne date que d’environ dix mille ans et pendant longtemps, la cueillette 
subsista à ses côtés. Mais dans l’Europe féodale, les plantes sauvages acquirent en 
quelques siècles un statut inférieur, car les élites préféraient se nourrir de viande, de pro­
duits raffinés et des légumes des fruits rapportés par les expéditions qu'ils finançaient à 
travers le monde. Avec la révolution industrielle, les paysans, devenus ouvriers à la ville, 
purent accéder au mode de vie des bourgeois et s'empressèrent d’oublier des traditions 
millénaires, enracinées dans une terre délaissée.

Ainsi, les plantes sauvages, totalement dévalorisées, disparurent des pratiques, puis 
bientôt des connaissances des campagnards comme des citadins : deux générations 
suffirent. Cet oubli s ’avère regrettable, car la plupart des ces végétaux possèdent de 
remarquables vertus gustatives, nutritionnelles et médicinales. Par de nombreux aspects, 
les plantes sauvages sont plus intéressantes que les légumes et les fruits mis au point 
par les meilleurs agronomes. Songeons par exemple que l’ortie contient sept fois plus 
de vitamine C que les oranges et le cynorrhodon, faux-fruit de l’églantier, jusqu’à vingt 
fois plus ! N’oublions pas non plus les minéraux, les oligo-éléments, les anti-oxydants 
et autres acides gras, tanins et anthocyanes dont regorgent les plantes les plus banales. 
Les feuilles des légumes sauvages renferment aussi d’importantes quantités de protéines 
complètes, équilibrées en acides aminés essentiels, ce qui met à mal le mythe de la supé­
riorité des protéines animales sur les végétales. En plus de leurs vertus alimentaires, ces 
plantes nous permettent de profiter de leurs propriétés médicinales, sous forme curative 
et surtout préventive. Les Anciens le savaient bien puisque Hippocrate affirmait déjà voici
2 500 ans : « Que ton aliment soit ton remède. »

Aller chercher soi-même sa nourriture dans la nature n’est pas seulement un agré­
ment. C ’est aussi une source intarissable de bienfaits pour l’organisme. Marcher, respirer 
à fond, s ’exposer au soleil et à l’air, loin du stress urbain, permettent de retrouver un équi­
libre indispensable, tant sur le plan psychique que physique. La cueillette des plantes 
sauvages est d’ailleurs une stimulation pour tous nos sens, qu’elle nous aide à redé­
couvrir, car la vue, le toucher, l’odorat et le goût sont constamment sollicités. Et quelle



joie dans la découverte d’une nouvelle plante, qui sera peut-être une nouvelle amie... 
C ’est l'occasion de percer cet « écran vert » un peu inquiétant qui nous entoure. Notons 
d’ailleurs que l’on préconise depuis l’Antiquité pour se sentir bien en soi-même et dans 
son environnement de consommer essentiellement ce qui pousse en saison à l’entour 
de sa résidence. Que trouver de mieux pour cela que les plantes sauvages gorgées de 
force vitale ?

Elles sont toujours là, sur le pas de notre porte. Il n’y a aucune difficulté à les 
retrouver et nous pouvons en tirer un bénéfice majeur. Et pourtant, en proportion, bien 
peu de personnes peuvent concevoir l’intérêt de ces plantes, voire se rendre compte de 
leur existence. Il y a à cela, me semble-t-il, une raison profonde, dont il est douloureux 
de prendre conscience.

La fracture néolithique, voici dix mille ans, a coupé l’homme de ses racines. Jusque- 
là, il s ’était nourri des cadeaux que lui offrait la nature. Mais en décidant de produire 
lui-même ses aliments, il lui a fallu se battre contre elle -  comme le sait bien tout 
jardinier qui n’a de cesse de « nettoyer » son terrain en y arrachant constamment les 
« mauvaises herbes », d’ailleurs souvent d’excellents légumes... Cette prise de pouvoir 
sur la nature, développée depuis 500 générations dans une vision purement anthropo- 
centriste validées posteriori par les religions monothéistes, nous en a tellement éloignés 
que notre culture nous empêche de penser qu’il soit possible de vivre en dehors de la 
civilisation que nous avons développée. Pourtant, il faut au moins être conscient des 
implications de cette façon de concevoir le monde.

Si l'avènement de l’agriculture permit à l'homme de produire lui-même de quoi se 
nourrir, ce fut au prix de la guerre (l’accumulation des récoltes attise la convoitise d’autres 
groupes humains), de la surpopulation (la sédentarisation autorise les femmes à avoir 
de nombreux enfants, que la production agricole peut nourrir), de la famine (lorsque les 
conditions climatiques sont néfastes ou que survient une guerre), de l’esclavage (comme 
à côté de la guerre : les prisonniers produisent pour les vainqueurs), des épidémies (la 
concentration de la population dans les villes est du pain béni pour les microbes...) et de 
la pollution (on arrache d’abord les adventices, puis on invente des produits chimiques 
pour les détruire, etc.). Il ne pouvait en être autrement. Pour dire les choses en une 
formule-choc : dans la première graine mise en terre se trouvait le germe de la bombe 
atomique ! Et les quelques peuplades qui refusèrent de cultiver, considérant qu’il s ’agis­
sait du viol de la Terre-mère, furent rapidement éliminées par les cultivateurs...

Cette vision des choses est difficile à admettre pour les agriculteurs que nous sommes 
devenus depuis quelques milliers d’années. Pourtant cela est historique, facilement véri­
fiable et, finalement, très simple à comprendre. Mais un livre entier serait nécessaire 
pour développer ces affirmations (voir : La nature nous sauvera, Albin Michel, Paris 
2008).

Il ne s’agit pas, cependant, de partir vivre au fond des bois, de refuser les produits 
d’une agriculture bien conçue ou de rejeter les acquis remarquables de notre culture. 
Mais il est urgent de prendre conscience des causes profondes de nos problèmes et de 
chercher des moyens efficaces de les résoudre.



Nous avons développé, au fil des siècles, une quantité de besoins, dont nous ne nous 
rendons plus compte à quel point ils sont artificiels. Aujourd’hui, nous avons atteint des 
sommets. La société consumériste a pour vocation de constamment créer de nouvelles 
exigences et nous inciter à dépenser toujours davantage pour les satisfaire. Il est impor­
tant, à mon sens, de percevoir nos vrais besoins et de remettre nos vies en perspective.

J ’ai l’impression que les végétaux nous offrent une occasion unique d’agir. En effet, 
la mentalité que nous avons développée depuis les débuts de l’agriculture a conduit 
les humains à se replier sur eux-mêmes et à perdre progressivement conscience de 
la valeur, puis de l’existence même, des autres êtres qui peuplent la planète. Or nous 
ne pouvons vivre seuls, uniquement avec nos créations. La nature avec ses myriades 
d’espèces (ce que l’on nomme la « biodiversité ») nous est indispensable et il nous faut 
la « protéger ». Mais pour cela, nous devons d’abord la connaître et cesser enfin, de la 
considérer comme une ennemie.

Loin d’être un acte anodin, récolter des plantes sauvages, qui ont poussé sans l’in­
tervention de l’homme, et les intégrer à notre propre substance en les consommant peut 
avoir de profondes implications sur notre perception du monde, sur notre vie et sur les 
autres vies de la planète. Et le changement ne viendra pas de l’extérieur, des instances 
gouvernementales ou des associations de protection de la nature, mais de chacun de nous 
dans ses actions et ses pensées au quotidien. Puisse la prise de conscience de l’étonnante 
générosité de la nature qui ressortira de la lecture de cet ouvrage oeuvrer en ce sens.

Les plantes de cet ouvrage
Ce livre décrit les propriétés comestibles de toutes les plantes vasculaires poussant à 

l’état sauvage sur le continent européen, connues pour avoir été utilisées comme nour­
riture par l’homme.

Les plantes vasculaires comprennent les Lycopodes, les Prêles, les Conifères, tous les 
feuillus, arbres et arbustes, les lianes et les plantes herbacées. Tous ces végétaux pos­
sèdent en commun un système efficace qui leur permet d’amener l’eau et les minéraux 
nécessaires aux feuilles ou aux autres parties chlorophylliennes et de redistribuer dans le 
reste de la plante les matériaux élaborés par la photosynthèse. Ce système est formé par 
une organisation complexe de vaisseaux (d’où « vasculaire ») qui sont apparus au cours 
de l’évolution.

Les plantes non vasculaires sont dépourvues de ce système de transport. Elles com­
prennent les algues, les champignons, les lichens et les mousses.

Les plantes sauvages sont les membres du règne végétal qui sont capables de se repro­
duire sans l’aide de l’homme. Il s ’agit d’abord des plantes natives, dites « spontanées », 
puis des végétaux introduits par l’homme qui se sont parfaitement adaptés à leur nouvel 
environnement -  ils sont dits « subspontanés » -  ou du moins s’échappent fréquemment 
des cultures et se maintiennent ainsi pendant un certain temps. Parmi ces derniers on 
compte la plupart de nos légumes courants et un bon nombre de plantes ornementales.



Classification des plantes dans Le Régal végétal
Les plantes sont classées par famille botanique. Cette organisation est la plus 

logique et elle a l’avantage de mettre en valeur le fait que les plantes d’une même 
famiile ont fréquemment des propriétés comestibles similaires. Il n’est besoin pour s’en 
convaincre que d’examiner par exemple les Malvacées, les Crucifères, les Labiées ou 
les Graminées.

L'ordre des familles employé ici est celui qui ressort des plus récents travaux de l’An- 
giosperm Phylogeny Group (APG), chapeauté par le Missouri botanical garden de Saint 
Louis, aux États-Unis, complété par l’ouvrage de G. Lecointre et H. Le Guyader, Classifi­
cation phylogénétique du vivant (Belin, Paris, 2001).

Les noms des familles sont donnés en latin (terminaison « -aceae » ; en français la 
terminaison serait « -acées », et la prononciation du nom est exactement la même).

À l’intérieur de chaque famille, les genres sont classés par ordre alphabétique. Le genre 
est, en ce qui nous concerne, l’unité fondamentale de classification des plantes, et sera 
utilisé comme base de chaque article. Le Régal végétal traite de 650 genres différents, 
soit plus du tiers du nombre de genres de la flore européenne, qui en comprend 1 600.

Les espèces particulières qui ont été consommées sont citées dans le texte. Dans un 
genre donné, il est probable que les autres espèces soient le plus souvent comestibles 
de la même manière et possèdent une composition chimique et des vertus médicinales 
comparables, mais ceci est loin d’être toujours vrai. Les espèces non comestibles, douées 
de propriétés médicinales ou toxiques, sont également citées pour chaque genre.

1 600 espèces de plantes sauvages comestibles (soit près de 10% du total de la flore 
de l’Europe), qui en comporte plus de 12 000, sont détaillées ici.

Détail des articles
Les 538 articles sont composés comme suit :

1°) Nom latin du genre
Les éventuels changements de nom ont été ajoutés entre parenthèses (précédés de « =  ») 
afin de faciliter les recherches, en particulier dans les anciens ouvrages. Les changements 
de noms des espèces mentionnées dans le texte sont indiqués de la même manière. Si le 
nom de genre a été conservé, il ne figure pas dans la parenthèse -  par exemple : Larix 
decidua (=  europaea) ; si c’est le nom d’espèce qui a été retenu, il est porté en initiale -  
par exemple : Aphanes arvensis (=  Alchemilla a.).
Les noms latins des genres et des espèces retenus sont ceux employés par Tutin (Flora 
Europ aea -CambridgeUniversity Press,Cambridge 1964-80), complétés dans certains cas 
pour la France par les recommandations de Tela Botanica, réseau de la botanique fran­
cophone, consultables sur le site : http://www.tela-botanica.org.

http://www.tela-botanica.org


2°) Classification de la plante suivant une échelle donnée page 31 indiquant 
ses propriétés comestibles (par une lettre) et sa fréquence (par un chiffre).
La lettre se rapporte à la meilleure espèce comestible du genre, et se révèle géné­
ralement une bonne indication des qualités du genre dans son ensemble. Le chiffre a 
trait à l’espèce comestible la plus largement répandue du genre.

3°) Nom français du genre
Les noms français des genres et des espèces sont ceux qu’utilise Gaston Bonnier dans 
la Flore complète illustrée en couleurs de la France, de la Suisse et de la Belgique 
(Librairie Générale de PEnseignement, Paris 1911-34), sauf quand il ne s ’agit que d’une 
traduction artificielle du latin. Les différents noms locaux n’ont pas pu être mentionnés, à 
cause de leur nombre excessif : il existe par exemple plus de cent vingt noms pour le ché- 
nopode blanc (Chenopodium album). Ils n’ont d’ailleurs pas encore tous été recensés.

4°) Étym ologie du nom latin du genre
La plupart des étymologies proviennent de mon Dictionnaire étymologique de bota­
nique (Delachaux et Niestlé, Lausanne 2000), ainsi que de Paul Fournier (Les Quatre 
Flores de France -  Lechevalier, Paris, réédition 1961), de l’abbé Coste (Flore descrip­
tive -  Librairie Albert Blanchard, Paris 1901-06) et de Gaston Bonnier (op. cit.) -  qui 
divergent parfois. Le Dictionnaire grec-français de Bailly et le Dictionnaire latin-fran- 
çais de Gaffiot ont été consultés pour vérifications, ainsi que pour déceler l’origine des 
noms de plantes ne figurant pas dans les ouvrages précités. En ce qui concerne les 
plantes nord-américaines naturalisées en Europe, les flores de Munz (A California Flora
-  University of California Press, Berkeley, 1959) et de Gleason et Cronquist (Manual of 
vascular plants of Northeastern United States and adjacent Canada -  New York Bota- 
nical Garden, New York, 1991) ont été utilisées.

5°) Répartition géographique du genre en Europe
L’aire de répartition de chaque genre se rapporte à la carte des divisions géographiques 
de l’Europe pages 34-35. Le nombre d’espèces que le genre possède en Europe est 
mentionné entre parenthèses après l’aire de répartition géographique. Répartition et 
nombre d’espèces sont tirées de Tutin (op. cit.).
Si la plante est subspontanée, son origine est indiquée avant son aire de répartition en 
Europe. La répartition géographique des espèces citées dans le texte n’est donnée que 
si elle diffère de celle du genre, indiquée au début de chaque article. Si le nom d’une 
espèce n’est suivi d’aucune mention, son aire de répartition en Europe est la même que 
celle du genre.

6°) Indication, s ’il y a lieu, que certaines espèces du genre sont cultivées -  
com m e légum es, fruits, céréales ou oléagineux, com m e plantes ornementales 
ou fourragères, pour leurs fibres, leur bois, leurs vertus m édicinales, etc.
Les espèces mentionnées comme plantes ornementales ou potagères sont tirées du Bon 
jardinier (Paris, 1998), ainsi que des ouvrages classiques de Vilmorin.

7°) Étude détaillée des utilisations alim entaires des diverses parties de la
plante dans l’ordre suivant : racines et organes souterrains (y compris bulbes, rhizomes 
et tubercules -  qui sont en réalité des tiges modifiées) ; tiges ; seconde écorce et sève 
(pour les arbres seulement) ; feuilles ; boutons floraux ; fleurs ; fruits ; graines. Un bref



historique de ces usages est fréquemment inclus. En ce qui concerne les préparations 
culinaires détaillées et les recettes ayant trait aux végétaux étudiés, le lecteur est ren­
voyé au deuxième volume de l’Encyclopédie des plantes sauvages comestibles et toxiques 
de l’Europe, La Cuisine sauvage.

Sont également données lorsqu’elles sont connues, pour chaque partie de la 
plante :

8°) Composition chim ique
L'analyse chimique n’a été effectuée que pour un nombre restreint de plantes et les 
résultats sont souvent incomplets. La composition plus détaillée de certaines espèces 
ne signifie pas nécessairement que celles-ci soient plus « riches » que d’autres. Cela 
veut simplement dire que le végétal en question est mieux connu. C ’est le cas de nos 
légumes, fruits, oléagineux et céréales courants, qui ont été étudiés en détail. Par contre 
peu d’expériences ont été effectuées en vue de déterminer la composition chimique 
précise des plantes sauvages, mais elles prouvent toutes que leur valeur nutritionnelle 
est supérieure à celle des végétaux cultivés (voir mon Guide nutritionnei des plantes 
sauvages et cultivées -  Delachaux et Niestlé, Lausanne, 1998).
L’analyse donnée dans le texte ne fournit donc qu’une indication : on a simplement 
signalé la présence des divers éléments, mais non leurs proportions. Ces dernières peu­
vent en effet varier considérablement chez des plantes de la même espèce suivant le sol, 
la quantité de pluie reçue, la saison et d’autres facteurs.

9°) Propriétés m édicinales et toxicité éventuelle
Les usages internes sont donnés dans un premier paragraphe, les usages externes dans 
un second. Dans le cas où une plante pourrait être toxique, les conditions d’empoison­
nement ainsi que les doses dangereuses sont généralement précisées.
Seules sont détaillées dans le texte les espèces qui, bien que dangereuses telles quelles, 
connaissent des usages alimentaires après préparation ou dont une partie est toxique 
alors que d’autres sont comestibles, ou bien qui ne produisent d’empoisonnements 
qu’ingérées en très grande quantité.
Dans un genre donné, les autres espèces toxiques sont simplement mentionnées dans 
le texte et le lecteur est renvoyé au troisième volume de l’Encyclopédie des plantes sau­
vages comestibles et toxiques de l’Europe, Les belles vénéneuses, pour une discussion 
détaillée de ces végétaux dangereux.

10°) Propriétés tinctoriales
Dans de nombreux cas, j ’ai cité les couleurs obtenues sur des textiles naturels par diffé­
rents procédés de mordançage. Ce bref aperçu sera complété avec profit par la lecture de 
l’ouvrage de Dominique Cardon, Le monde des teintures naturelles (Belin, Paris, 2006).

11°) Autres usages : comme textile, comme savon, en vannerie, en menuiserie, et 
dans d’autres buts industriels, artisanaux ou domestiques.

12°) U sages alim entaires de plantes exotiques du m ême genre en dehors 
de l’Europe
Il s ’agit de végétaux ne poussant pas sur notre continent et consommés dans leur pays 
d’origine. Toutes ces informations sont loin d’être exhaustives.
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Noms latins
Les noms latins des plantes sont indiqués en italique.
Les noms en caractères gras indiquent les genres et les espèces de plantes comesti­

bles que l’on rencontre à l’état sauvage (spontané ou subspontané) en Europe.
Les noms soulignés (en caractères gras) dénotent les genres et les espèces de plantes 

comestibles qui existent à l’état sauvage en France, en Belgique ou en Suisse romande.
Les noms en caractères normaux sont ceux des végétaux qui ne sont pas comestibles. 

Ils sont cités ici à cause de leurs propriétés médicinales, toxiques, ornementales, etc.
Les noms des espèces qui ne se trouvent pas à l’état sauvage sur notre continent 

sont placés entre parenthèses.

Sources
Les sources des différents usages des plantes (alimentaires, médicinaux et autres) 

sont multiples :
- expériences personnelles de l’auteur depuis 1970, principalement en ce qui 

concerne les utilisations alimentaires. Il s'agit de vérifications des affirmations des 
auteurs de différents ouvrages, ainsi que d’essais spontanés dont certains concer­
nent des végétaux non répertoriés comme comestibles.

- recueil d’informations par l’auteur sur les cinq continents, dans diverses cultures.
- compilation de plusieurs centaines d’ouvrages publiés dans de nombreux pays sur 

les emplois traditionnels des plantes, les découvertes récentes concernant leurs 
propriétés médicinales, leur composition chimique, leur toxicité, etc.

Dans la plupart des cas, chaque usage indiqué provient de plusieurs sources et a été 
vérifié par les expériences personnelles de l’auteur. Il arrive cependant que les références 
concernant les utilisations de certaines plantes soient douteuses. Ce cas est indiqué par 
un « G » dans la note attribuée au genre (voir page 31). Certains usages, qui semblaient 
pour le moins incertains, voire dangereux, ont été éliminés.

Aire géographique couverte par ce livre
Le Régal végétal couvre toute l’Europe, de l’Islande et de la Scandinavie à la Crète 

et au Sud de l’Espagne, de l’Irlande à l’Oural et aux Balkans. Y sont comprises les zones 
arctiques et subarctiques (comprenant les montagnes), les zones tempérées océanique et 
continentale et la zone méditerranéenne.

Les délimitations orientale et méridionale de l’aire européenne ne correspondent pas à 
la réalité phytogéographique, puisque les zones arctique et subarctique se prolongent vers 
l’est (Sibérie), de même que les zones tempérée (Arménie, Iran) et méditerranéenne (Tur­
quie, Proche-Orient). Cette dernière est également développée au sud de l’Europe (Afrique 
du Nord). De nombreux genres et espèces décrits ici vont donc se retrouver en Asie et en 
Afrique. Les limitations géographiques de cet ouvrage sont dues principalement à une 
volonté de se conformer à la notion traditionnelle d’« Europe », plus historique et cultu­
relle que naturelle. Cela ne saurait poser de problème majeur puisque ce livre, traitant 
des relations entre le monde végétal et l’homme, est basé autant sur l’histoire et les 
diverses cultures de l’Europe, passées et présentes, que sur la végétation naturelle de 
notre continent, elle-même d’ailleurs profondément modifiée par l’être humain.



Cartes
Deux cartes sont incluses :
- une carte des principales zones de végétation naturelle de l’Europe, (p. 32-33).
- une carte indiquant les principales divisions géographiques utilisées dans Le Régal 

végétal (p. 34-35J.

L’identification des plantes
Le présent volume est un ouvrage de référence sur le vaste sujet des plantes 

sauvages comestibles de l’Europe. Il prend en considération la totalité de notre 
continent.

Du fait de la grande quantité d’informations contenues dans cet ouvrage et donc 
de sa taille importante, il a été jugé préférable de ne pas y ajouter les descriptions des 
plantes considérées. Nous avons cependant illustré les espèces les plus importantes.

Pour en tirer le meilleur profit, il faudra utiliser avec ce livre un manuel d’identification 
ou une flore. La seconde comporte toutes les plantes sauvages d’une région déterminée 
avec leur description et une clé dichotomique (c’est-à-dire une série de groupes de deux 
questions auxquelles il n’est possible de répondre que « oui » ou « non » -  chaque 
réponse renvoyant à un autre groupe de questions), car le seul moyen d’identifier une 
plante avec certitude est par élimination progressive. Le manuel, quant à lui, présente 
une sélection de végétaux, habituellement les plus courants, avec leur description et leur 
illustration (dessin ou photo), mais habituellement sans clé. Il est d’usage plus facile 
que la flore, mais l’identification est moins certaine, car on procède le plus souvent par 
feuilletage plutôt qu’au moyen d’une recherche systématique.

La bibliographie en fin de volume donne quelques pistes.

Pour identifier avec certitude une plante, il faudrait pouvoir disposer, en plus de la 
description détaillée de chaque espèce et de son milieu, d’une photographie en couleur 
de la plante entière dans son milieu et d’un ou plusieurs dessins au trait de ses parties 
caractéristiques. Pour notre propos, il faudrait également y ajouter une photo de la 
plante au moment où elle doit être cueillie, car son aspect peut être totalement différent 
de ce qu’on a l’habitude de représenter. Par exemple, les jeunes rosettes de feuilles au 
printemps, qui forment les meilleures salades, sont difficiles à identifier, alors que sur la 
plante adulte, les tiges, les fleurs et les fruits aident à la reconnaître. Il faudrait égale­
ment tenir compte de divers critères sensoriels qui permettent fréquemment d’étonnants
-  et efficaces -  raccourcis. Une texture rugueuse signalera immédiatement la feuille de 
consoude alors que celle de la digitale, mortelle, a un toucher doux et laineux. Entre 
une menthe et une mélisse, l’odeur citronnée de cette dernière permet de trancher sans 
hésitation. Cette approche est développée dans mon ouvrage : Reconnaître facilement 
les plantes (Delachaux et Niestlé, Lonay, 2004).

Les personnes déjà familières avec les plantes n’auront aucun mal à utiliser Le Régal 
végétal. Mais les débutants ne doivent pas s’en effrayer non plus : ce livre comprend de 
nombreuses plantes -  tels l’ortie, le cresson et le pissenlit -  qui n’ont pas besoin d’être 
décrites.

N’hésitez pas à multiplier les moyens d’apprendre à connaître les plantes : ramasser 
des échantillons sur le terrain et les faire identifier par un botaniste compétent (à une



université ou un jardin botanique) ou les comparer aux spécimens d’un herbier ; assister 
à des ateliers ou à des stages d’étude des plantes ; explorer la Nature avec des amis qui 
en sont familiers, etc.

Il est extrêmement important d’être capable d’identifier avec précision les plantes que 
vous avez l’intention d’utiliser. Faites-le de préférence, malgré les difficultés rencontrées, 
jusqu’au rang de l’espèce.

Il y a deux bonnes raisons pour être aussi prudent : ne jamais ramasser de plante 
dangereuse ni d’espèce menacée.

Cueillir sans danger
C ’est sans doute par curiosité, et parce que vous en attendez certains bienfaits, que 

vous vous disposez à déguster les végétaux sauvages que nous vous présentons dans ce 
livre. Mais cet intérêt se teinte peut-être d'une certaine appréhension : « Est-ce que je 
ne risque pas de m'empoisonner ? ». Ramassant moi-même depuis mon enfance des 
plantes pour les consommer, je voudrais vous rassurer.

Tout d’abord, il n’y a pas de honte à avoir peur : notre séparation d’avec la Nature est 
tellement profonde qu’il est normal que nous craignions ce qu’elle recèle. Mais lorsque 
l’inconnu devient connu, la peur s’efface.

En fait, peu de végétaux s ’avèrent vraiment dangereux. Notre flore européenne 
compte environ 12 000 espèces de plantes vasculaires, dont 150 environ peuvent être 
mortelles pour l’homme à dose faible ou moyenne, (soit 1,25% ) : 10 fois moins que de 
plantes comestibles. Il faudrait y ajouter un certain nombre de végétaux devenant toxi­
ques lorsqu’ils sont consommés en quantité importante, car la notion même de toxicité 
est variable : elle dépend de la partie de la plante considérée, de la quantité ingérée, et 
de la sensibilité individuelle. Saviez-vous que les épinards pouvaient être mortels (par 
choc anaphylactique, du fait de leurs oxalates) pour certaines personnes ? Et pourtant 
vous ne les classeriez probablement pas parmi les plantes toxiques... Les fruits des 
asperges peuvent provoquer l’hémolyse, car ils renferment des saponines, les feuilles 
des pommes de terre et des tomates sont riches en alcaloïdes nocifs, etc. D’ailleurs, au 
final, tous les aliments deviennent des poisons lorsqu’on en abuse.

Les végétaux sauvages sont très concentrés. C ’est en partie ce qui explique leurs 
propriétés bénéfiques et les rend extrêmement nutritifs. Il faudra donc en général les 
consommer avec modération, car ils peuvent se montrer trop forts pour certains orga­
nismes affaiblis. Il arrive qu’ils provoquent des troubles digestifs légers chez des 
personnes qui n’en ont pas l’habitude.

Mais encore une fois, ne ramassez que des plantes que vous avez identifiées avec cer­
titude. Vous en avez les moyens : reportez-vous à la bibliographie (p. 500) et aux règles 
de cueillette (p. 26). Utilisez vos cinq sens, et vous verrez que par surcroît votre intuition 
se développera.

Un dernier rappel : le troisième volume de l’Encyclopédie, Les belles vénéneuses, est 
consacré aux plantes dangereuses. Lisez-le de près. Il faudrait, pour bien faire, connaître 
par cœur les végétaux les plus toxiques. À partir de là, on pourra se livrer à la cueillette 
l’esprit serein.



Du nom des plantes
Devrions-nous utiliser le nom scientifique, en latin, avec ses consonances étranges, ou 

bien le nom populaire, qui nous paraît plus familier ?
Ces derniers manquent de précision. Il en existe souvent plusieurs pour la même 

plante suivant les régions (par exemple : myrtille, brimbelle, airelle... ; bouillon blanc, 
molène, brandon, cierge de Notre-Dame...) ; ou bien un même nom peut désigner des 
plantes totalement différentes, créant ainsi des confusions qui sont parfois dangereuses : 
le laurier-rose (Nerium oleander) et le laurier-cerise (Prunus laurocerasus), par exemple, 
n’ont rien à voir avec le laurier utilisé en cuisine (Laurus nobiiis), souvent nommé laurier- 
sauce, laurier noble ou laurier d’Apollon ni avec le laurier de Saint Antoine, qui n’est 
autre que l’épilobe en épi (Epilobium angustifolium). Les deux premières espèces sont 
extrêmement toxiques et quelques feuilles de laurier rose dans une soupe pourraient 
provoquer la mort.

En outre, un grand nombre de végétaux sauvages ne possèdent pas de nom populaire. 
Pour tenter d’y remédier, certains ont décidé de traduire systématiquement les noms 
latins en français, afin de fabriquer un nom commun pour chaque espèce de plante. 
Cette pratique artificielle, loin de simplifier les choses, ne se révèle en fait qu’une source 
de confusion puisqu’elle crée des noms qui n’existaient pas auparavant. En outre, elle 
conforte dans leur position ceux qui redoutent les noms latins, qui auront tendance à 
se raccrocher à cette demi-mesure plutôt que d’apprendre progressivement les noms 
scientifiques universellement employés par les botanistes. D’ailleurs, est-il tellement plus 
facile de prononcer et de se rappeler le « tordyle d’Apulie » que le « Tordylium apulum  », 
l’« érucastre à angles obtus » que l’« Erucastrum obtusangulum » ?

Et si vous allez à l’étranger, vous remarquerez que les mêmes plantes ont encore un 
nom différent, souvent bien plus difficile à prononcer que leur nom latin. Si ce dernier 
vous est connu, il vous sera facile de trouver dans un livre les noms locaux de la plante 
en question. Sinon, il sera bien ardu d’apprendre tous ces nouveaux noms.

Quant aux noms scientifiques, il n’en existe qu’un seul pour chaque espèce de plante 
reconnue, utilisé dans le monde entier, indépendamment de la langue du pays : par 
convention internationale, tous ces noms sont latinisés. Nous pouvons les lire sans dif­
ficulté même dans une flore russe, arabe ou chinoise !

Le nom scientifique est composé de deux parties. La première indique à quel genre 
appartient la plante (tous les noms de genre utilisés sont différents) la deuxième, l’épi- 
thète, définit l’espèce (elle agit comme un adjectif et peut être associée à plusieurs genres. 
Par exemple : Digitalis lutea, Gagea lutea, Odontites lutea, Gentiana lutea, etc.). La 
combinaison des deux détermine donc sans équivoque une espèce particulière (on pour­
rait la comparer -  en plus strict -  à la combinaison d’un nom de famille et d’un prénom 
qui désigne une personne). On y ajoute généralement le nom du botaniste qui a créé le 
nom de la plante en question.

Le grand avantage du nom scientifique est donc, outre sa précision, d’établir la 
proche parenté de différentes espèces de plantes appartenant à un même genre.

Le problème majeur que posent les noms latins est que nous n'y sommes pas habi­
tués : ils paraissent donc rébarbatifs et difficiles à prononcer. C'est peut-être un fait, 
mais pour profiter des avantages de la lecture, il nous a bien fallu apprendre à lire !
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dont nous pourrons alors apprécier pleinement l’efficacité... et le charme un peu exo­
tique. D’ailleurs nombre de végétaux ne nous sont connus que sous leur nom latin sans 
que personne ne s’en effraie, tel le Zinnia, le Bégonia, l’Aster ou le Fuchsia.

Il est cependant possible, et souvent préférable, d’utiliser le nom populaire quand 
nulle confusion n’est possible : mieux vaut dans la conversation courante parler d’un 
pissenlit que d’un « Taraxacum officinale ». En outre, les noms communs ont souvent 
un intérêt anecdotique et folklorique indéniable : « pissenlit », par exemple, explicite bien 
les vertus diurétiques que possède cette plante.

Règles concernant la cueillette des plantes
La plupart de ces règles ont trait à la conservation de nos plantes. Nous savons tous, 

mais oublions facilement, que l’homme a tendance à modifier, et souvent à détruire, 
son environnement naturel. Développé depuis les débuts de l’agriculture, voici dix mille 
ans, ce phénomène se produit aujourd’hui à une vitesse impressionnante et il a atteint 
l’échelle de la planète. Il est certain que les dégâts que peut causer un individu sont 
légers si on les compare à ceux d’une armée de bulldozers, mais il est bon de se souvenir 
de ce qui suit :

• Ne déracinez pas une plante à moins de vouloir en utiliser la partie souterraine. 
Et même dans ce cas, ne le faites que si cette espèce est très répandue et localement 
abondante. En l’occurrence, éclaircir un champ d’oignons sauvages ou de pissenlits ne 
peut que profiter aux individus qui resteront.

• Cueillez délicatement jeunes pousses, feuilles, fleurs entre le pouce et l’index, en 
les coupant avec l’ongle pour éviter d’arracher toute la plante. Il est d’ailleurs plus simple 
pour vous-même de ne ramasser que les parties tendres des végétaux, que seules vous 
consommerez, plutôt que de rapporter une plante entière qu’il vous faudrait ensuite 
longuement préparer.

• Ne touchez en aucun cas à une plante si elle appartient à une espèce menacée 
ou, ce dont il est plus facile de se rendre compte, si elle est rare à l’endroit où vous vous 
trouvez. Les Indiens, spécialistes de la Nature, ne cueillaient jamais le premier spécimen 
qu’ils rencontraient d’une certaine espèce, mais attendaient d’en voir plusieurs autres.

• Ne ramassez que ce dont vous avez besoin dans l’immédiat car toute plante, 
qu’elle soit sauvage ou cultivée, doit être consommée aussi fraîche que possible. Il n’y a 
pas à cueillir des quantités de plantes qui attendraient quinze jours dans le réfrigérateur 
alors que votre source de ravitaillement se trouve à votre porte.

• Cependant, si vous habitez en ville, vous pouvez aller vous ravitailler chaque week- 
end et conserver votre récolte pour la semaine en enveloppant les différentes plantes 
dans des torchons humides, puis dans des sacs en plastique que vous placerez dans le 
bac à légumes du réfrigérateur.

• Mais ne laissez jamais vos plantes dans des sacs en plastique sans les réfrigérer, 
car elles ne tarderaient pas à s’abîmer. Il en va bien sûr différemment avec les plantes ou 
parties de plantes qui se conservent telles quelles (noix et graines) ou bien qui ont été 
séchées au préalable.



• À ce sujet, baies et noix sont en saison la nourriture principale de bon nombre d’ani­
maux sauvages (oiseaux, écureuils...) : n’oubliez pas de leur en laisser.

• Ne ramassez pas trop. Cela signifie également que, d’une façon générale, vous ne 
devriez cueillir que quelques feuilles sur chaque individu (suivant sa taille) pour éviter de 
le tuer.

• Ne cueillez pas toutes les fleurs et les graines d’une plante annuelle, car elle en a 
besoin pour se reproduire.

Et voici quelques règles destinées à votre conservation :
• Méfiez-vous des plantes sur lesquelles ont été répandus des pesticides, engrais 

chimiques ou désherbants, intentionnellement ou non (vergers, champs...). Faites atten­
tion si elles poussent dans des zones très polluées (bord des routes...). Rejetez toutes les 
plantes qui semblent anormales, malades ou flétries. Ne ramassez strictement que celles 
qui resplendissent de santé (votre intuition pourra vous guider).

• Lavez soigneusement tout ce que vous avez cueilli et réexaminez vos plantes une 
à une pour éviter les erreurs possibles : il est si facile de ramasser deux ou trois feuilles de 
renoncule ou une petite euphorbe avec votre salade de stellaire. Il est préférable d’en être 
averti par vos yeux plutôt que par votre palais.

Que la sagesse vous guide ! Prudence et modération sont les mots-clés, mais gardez 
l’esprit ouvert. C ’est certainement le meilleur moyen de profiter réellement de cette vie.

Loin d’être une cause éventuelle de dévastation des espaces encore libres d’asphalte ou 
de cultures, l’intérêt porté à la consommation des plantes sauvages devrait au contraire, 
par une prise de conscience de l’utilité et de la beauté de ce qui nous entoure, autoriser 
l’accroissement des surfaces accordées à la nature sauvage, donc d’améliorer notre envi­
ronnement, et aider à retrouver une relation harmonieuse entre l’homme et la nature.
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Liste des abréviations 
et symboles

Étymologie
G. =  grec L. =  latin

Nom scientifique des plantes
Il est formé de deux parties : la première indique le genre, la seconde définit l’espèce. 

Éventuellement, un troisième nom marque la sous-espèce ou la variété, 
sp. =  espèce subsp. =  sous-espèce
spp. =  espèces var. =  variété

Exemples :
Malva sp. signifie qu’il s ’agit d’une espèce indéterminée du genre Malva (mauve). 
Trifolium spp. signifie qu’il s ’agit de plusieurs espèces indéterminées du genre Trifo­

lium (trèfle).
Erodium cicutarium  subsp. jacquinianum  signifie qu’il s ’agit de la sous-espèce 

jacquinianum  de l’espèce Erodium cicutarium  (bec-de-grue, cicutaire). L’abréviation var. 
s'emploie de même.

x : placé devant un nom spécifique (par exemple, Fragaria x ananassa) ou entre deux 
noms spécifiques (Fragaria chiloensis x virginiana), dénote un hybride -  issu du croise­
ment des deux espèces citées dans le deuxième cas.

En l’occurrence, les deux noms mentionnés entre parenthèses désignent la même 
plante, la fraise cultivée.

Minéraux
Al =  aluminium 
As =  arsenic 
B =  bore 
Br =  brome 
Ca =  calcium 
Cl =  chlore

Cu =  cuivre 
F =  fluor 
Fe =  fer
I =  iode 
K =  potassium 
Mg =  magnésium

Mn =  manganèse
S =  soufre 
Si =  silice 
Zn =  zinc
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(d.c.) signifie « déjà cité ». Cette abréviation est placée après le nom d’une espèce 
mentionnée dans un précédent passage, auquel elle renvoie pour les renseignements 
concernant les noms communs et la distribution de l’espèce en question. Le nom latin 
qui la précède n’est jamais en gras, ni souligné.

Symboles
Propriétés culinaires. Les différentes parties utilisées (racines, jeunes pousses, 
tiges, etc.) sont indiquées en gras dans le texte.

Composition des plantes

Propriétés médicinales

Toxicité

Autres usages

Utilisation sur d’autres continents

O  Ce symbole signifie que le genre comporte une ou plusieurs espèces officiellement 
protégées en France, en Belgique ou en Suisse Romande. Si l’une de ces espèces proté­
gées figure dans le texte, son nom y est suivi de ce symbole.

Pour savoir dans quel pays (ou dans quel canton) ces plantes sont protégées, le 
lecteur se reportera aux listes figurant à la fin de ce volume, p. 481. Certaines plantes, 
rares dans une région, peuvent se rencontrer assez fréquemment dans une autre et y être 
ramassées avec modération (voir règles de cueillette, page 26). Mais ne cueillez jamais un 
végétal protégé. Soyez vigilants et prenez un soin tout particulier à déterminer avec préci­
sion les espèces des genres notés O  afin de ne pas contribuer, même dans le but louable 
de vous nourrir, à la destruction de notre patrimoine. Dans le doute, abstenez-vous.

Placée après le nom d’un genre, la carte indique que ce dernier renferme des 
^ '< espèces rencontrées en France, en Belgique ou en Suisse.



Échelle de classement 
des plantes

Qualités comestibles
A - Plantes possédant d’excellentes qualités comestibles (plantes de goût et de texture 

agréables, n'exigeant pas de préparation fastidieuse et bonnes pour la santé).
B - Plantes de bonne qualité.
C - Plantes exigeant une longue préparation ou de récolte minutieuse.
D - Plantes de goût ou de texture peu agréable.
E - Plantes à peine comestibles (de goût désagréable, dures, de très petite taille).
F - Plantes qui seraient dangereuses sans une préparation spéciale indiquée dans 

le texte -  ou toxiques en grandes quantités -  ou bien genres comportant des 
espèces dangereuses.

G - Plantes de qualités comestibles incertaines (sources peu sûres).
H - Genre dont les différentes espèces sont rares, à ne jamais ramasser : voir aussi 

le symbole Q  page 30.

Abondance
1 - Plantes rencontrées en abondance à travers toute l'Europe.
2 - Plantes ne se trouvant en abondance que dans certaines régions de l’Europe.
3 - Plantes répandues à travers toute l’Europe, mais rarement abondantes.
4 - Plantes peu répandues et peu abondantes.
5 - Plantes localisées, plus ou moins abondantes.
6 - Plantes rares.

Chaque combinaison lettre-chiffre forme une « note » qui est accolée au nom de 
chaque genre. Lorsque le genre comporte plusieurs espèces comestibles, elle est décernée 
à l’espèce la meilleure et la plus largement répandue du genre en question. Cette note 
n’est destinée qu’à donner une idée générale (et forcément subjective) de la valeur culi­
naire et de la fréquence du genre.

Il aurait sans doute été souhaitable d’attribuer une note à chaque espèce, mais, pour 
des raisons de place et de commodité dans la lecture du texte, il a été jugé préférable de 
s’en tenir au genre.

Une note peut comporter deux lettres ou deux chiffres -  par exemple : (B-C 2-3).



Principales zones de végétation

Flore atlantique :
FA - forêts de feuillus de la zone atlantique 
C - forêts de conifères de la zone 

atlantique (pins des landes)

Flore m édio-européenne :
FC - forêts de feuillus de la 

zone continentale 
M - forêts mixtes de feuillus 

et de conifères

Flore est-européenne :
P - prairies (graminées)
FP - forêts de feuillus avec 

prairies herbeuses 
PS - prairies avec arbustes sclérophylles 

(à petites feuilles coriaces), 
également en Espagne

Flore subm éditerranéenne :
SF - forêts sclérophylles avec feuillus 
SFC - forêts sclérophylles avec feuillus 

et conifères

Flore m éditerranéenne :
AS - forêts d'arbustes sclérophylles



Flore arctique :
T-toundra (lichens, mousses)
TH - toundra herbeuse

Flore boréale :
BC - forêt boréale de conifères 
MB - forêts mixtes de conifères 

et de feuillus

d =  zones sans végétation (glaciers)



Divisions géographiques de l’Europe

O



Tientionnées dans le texte
« ç ,





Liste des familles 
étudiées

(dans l’ordre du texte)

Lycopodiaceae

Equisetaceae

Ophioglossaceae
Osmundaceae
Marsileaceae
Dennstaedtiaceae
Pteridaceae
Aspleniaceae
Onocleaceae
Dryopteridaceae
Polypodiaceae

Pinaceae
Cupressaceae
Taxaceae
Ephedraceae

PROTOANGIOSPERMES (1) 
Nymphaeaceae

MAGNOLIIDÉES (1) 
Lauraceae

M0N0C0TYLÉD0NES (32)
Acoraceae
Araceae

Hydrocharitaceae
Butomaceae
Alismataceae
Aponogetonaceae
Juncaginaceae
Zosteraceae
Potamogetonaceae
Dioscoreaceae
Colchicaceae
Smilacaceae
Liliaceae
Orchidaceae
Iridaceae
Hemerocallidaceae
Asphodelaceae
Alliaceae
Amaryllidaceae
Aphyllantaceae
Hyacinthaceae
Agavaceae
Asparagaceae
Ruscaceae
Arecaceae
Typhaceae
Juncaceae
Cyperaceae
Poaceae
Commelinaceae
Pontederiaceae
Cannaceae

EUDICOTYLÉDONES ARCHAÏQUES (5) 
Berberidaceae



Ranunculaceae
Papaveraceae
Nelumbonaceae
Buxaceae

NOYAU DES EUDICOTYLÉDONES (17)
Droseraceae
Tamaricaceae
Plumbaginaceae
Polygonaceae
Caryophyllaceae
Amaranthaceae
Aizoaceae
Phytolaccaceae
Molluginaceae
Basellaceae
Montiaceae
Portulacaceae
Cactaceae
Crassulaceae
Grossulariaceae
Saxifragaceae
Vitaceae

ROSIDÉES (40)
Staphyleaceae
Geraniaceae
Onagraceae
Lythraceae
Myrtaceae
Zygophyllaceae
Celastraceae
Oxalidaceae
Euphorbiaceae
Linaceae
Rafflesiaceae
Violaceae
Salicaceae
Hypericaceae
Cucurbitaceae
Fabaceae
Polygalaceae
Fagaceae
Myricaceae
Juglandaceae
Betulaceae
Rosaceae
Rhamnaceae
Elaeagnaceae
Ulmaceae

Cannabaceae
Moraceae
Urticaceae
Anacardiaceae
Sapindaceae
Simaroubaceae
Meliaceae
Rutaceae
Thymelaeaceae
Cistaceae
Malvaceae
Tropaeolaceae
Resedaceae
Capparidaceae
Brassicaceae

ASTÉRIDÉES (29)
Cornaceae
Balsaminaceae
Ebenaceae
Primulaceae
Ericaceae
Boraginaceae
Rubiaceae
Gentianaceae
Apocynaceae
Oleaceae
Plantaginaceae
Scrophulariaceae
Lamiaceae
Orobanchaceae
Verbenaceae
Pedaliaceae
Martyniaceae
Lentibulariaceae
Convolvulaceae
Solanaceae
Aquifoliaceae
Campanulaceae
Menyanthaceae
Asteraceae
Adoxaceae
Caprifoliaceae
Dipsacaceae
Vaterianaceae
Apiaceae

Le Régal végétal détaille 1600 espèces de 
plantes vasculaires sauvages, réparties en 
650 genres et 140 familles.



Plantes sauvages 
comestibles 
de l’ Europe





LYCOPODIACEAE
Lycopodium (G-F 2) 'Q
(G. lycos, loup ; podion, petit pied : 
de l’aspect des plantes)

On aurait consommé après cuisson la tige aérienne de certaines espèces, 
dont le L. clavatum □  (=  selago) -  nord et centre de l’Europe, cosmopolite. 

D’autres servent à faire du thé en Roumanie.
» Cependant, les lycopodes renferment de dangereux alcaloïdes (lycopodine, cla- 

vatine, clavotoxine) et ils sont toxiques. L’espèce précitée entre dans cette 
catégorie.

A  Les spores des lycopodes contiennent des sucres et de l’huile grasse. Elles sont 
--2  dénuées de toute toxicité.

Elles forment une poudre impalpable que l’on a utilisée pour l’usage externe comme 
vulnéraire, hémostatique et émollient.

On s ’en est servi pour enrober des pilules et comme poudre éclairante pour les 
appareils photographiques du début du XXe siècle.

Lycopode

Toute l’Europe (3)





EQUISETACEAE
Equisetum (D 1) 0 ,  Prêle
(L. equus, cheval ; saeta, soie, crin : de l’aspect des plantes
-  l’un de leurs noms populaires est « queue-de-cheval »)

Toute l’Europe (10)

On aurait consommé le rhizome charnu de I’E. fluviatile -  presque toute 
l’Europe. Celui de I’E. pratense (prêle des prés) aurait servi de nourriture en 

Amérique du Nord, dans le Minnesota.
Les racines de I’E. telmateia (=  maximum) (prêle géante) portent à 1 m de profondeur 
des tubercules gros comme une noix, à goût de noix de coco, que mangeaient les 
Indiens d’Alaska.
Les jeunes pousses de nombreuses espèces de prêles ont servi à l’alimentation humaine 
depuis l’Antiquité romaine. Parmi celles-ci, notons les E. arvense (prêle des champs), 
fluviatile (d.c.), hyemale (prêle d’hiver) et telmateia (d.c.). On les mange crues ou cuites 
lorsqu'elles sont encore tendres et juteuses, dès qu’elles sortent du sol.
Chez plusieurs espèces, deux types de tiges paraissent successivement : les tiges fer­
tiles, dépourvues de chlorophylle, sont les premières à poindre au printemps ; elles sont 
suivies des tiges stériles vertes. En Europe, les E. arvense, pratense (tous deux d.c.), 
silvaticum  et telmateia (d.c.) possèdent les deux types de tiges.
En Pologne, on signale la consommation des tiges fertiles de la prêle des champs et de 
la prêle géante (toutes deux d.c.) crues ou en soupe, en période de disette, jusqu’à la 
fin du XIXe siècle. Au Japon, on mange celles de diverses espèces en salade ou comme 
légume -  assaisonnées de sauce de soja ou de sésame écrasé -  et on les conserve au 
vinaigre. Les tiges stériles, ramassées jusqu’au milieu de l’été, sont généralement cuites 
à la vapeur puis sautées. On les conserve aussi dans le vinaigre.

Outre des quantités importantes de silice, les prêles renferment d’autres sels miné­
raux : Ca, Mg, K, S, Fe, Mn, etc., de la saponine, du tanin, des glucosides, des 

acides organiques, des alcaloïdes (dont la nicotine) et diverses substances.



A  Les tiges vertes sont diurétiques, hémostatiques et reminéralisantes (en particu- 
-22 üer dans la tuberculose).

En usage externe, on utilise la plante fraîche comme vulnéraire.
I  II faut éviter de consommer les prêles en trop grande quantité, car elles ne sem­

blent pas dénuées de toxicité.
£v\ Les tiges vertes, imprégnées de silice qui les rend rugueuses, sont utilisées pour 

O p  récurer les casseroles.
Elles teignent la laine, le coton et le lin en jaune avec de l’alun, en vert avec du sulfate 
de cuivre, et en gris verdâtre avec du sulfate de fer.

_ , , , Equisetum pratense



Les jeunes frondes encore enroulées (crosses) de nombreuses fougères sont comestibles. 
Dans la plupart des cas, il est nécessaire de les faire bouillir à une ou deux eaux 
pour éliminer leur âcreté ou leur amertume. Cependant, il est parfois possible de les 
consommer crues.

OPHIOGLOSSACEAE
Botrychium (G-H4) "O, Botryche
(G. botrys, grappe : de l’aspect des
fructifications) Presque toute l’Europe (7)

Dans le Vercors, le B. lunaria (botryche lunaire) était naguère utilisé pour pré­
parer la « liqueur de bon raisin », bue contre les coups de froid.

Les jeunes frondes fertiles, très tendres, croquent sous la dent. Elles ont un goût 
agréable, avec une texture farineuse.
Dans l’Himalaya et en Nouvelle-Zélande, on aurait consommé après cuisson à l’eau les 
jeunes pousses du B. virginianum, qui croît naturellement en Europe centrale et orientale.

OSMUNDACEAE
Osmunda regalis (H4) "Ci Osmonde royale
(Nom donné par De l’Obel -  tiré peut-être d ’Osmund, divinité germanique 
(Thor) ; ou bien du latin os, bouche, mundo, purifier : propriétés antiputrides)

Presque toute l’Europe -  sauf l’extrême-est

Parfois plantée pour l’ornementation.
Les cros sont tendres et comestibles, mais elles ont un goût âcre. Au 
Japon, on les fait bouillir dans de l’eau avec des cendres de bois, puis on les 

consomme en légume ou en soupe, sous le nom de « zenmaï ». Elles sont aussi mises à 
sécher ou conservées au sel. On y utilise de même plusieurs espèces locales.



-J? Le rhizome contient du mucilage.

On l’a parfois employé comme émollient, expectorant et tonique.

Les poils des feuilles de l’osmonde royale auraient été utilisés comme fibres 
textiles.

MARSILEACEAE
Marsilea (6-H4) D O . Marsilea
(Dédié au Comte Marsigli, botaniste italien,
1658-1730) Sud-ouest et centre de l’Europe (3)

Les jeunes pousses de la M. guadrifolia auraient été consommées en Asie 
orientale, où la plante est également native.

À Madagascar, on consomme une espèce locale comme « brède » (légume cuit 
à l’eau) avec le riz.

DENNSTAEDTIACEAE
Pteridium aquilinum. (B-F 1) '(X Fougère aigle
(G. diminutif de pteris, fougère -  dérivé de pteron,
plume d ’aile) Toute l’Europe -  cosmopolite

On a consommé le rhizome de la fougère aigle dans de nombreuses parties 
du monde. Il est généralement considéré comme étant toxique cru, et il faut 

donc le faire cuire.
On peut le couper en morceaux, le faire bouillir et le passer à la moulinette pour obtenir 
une purée.
En Europe, on a très souvent mélangé le rhizome moulu et tamisé à de la farine de 
céréale pour faire du pain. Jusqu’au XIXe siècle, le pain de fougère formait parfois la base 
de l’alimentation dans certaines régions de France en période de disette. Cet usage avait 
également cours en Pologne.
À Palma de Majorque, on consommait ce mélange de rhizome moulu et de farine en 
bouillies.
En Sibérie, on mettait à fermenter les rhizomes de la fougère aigle avec les 2/3 de leur 
poids de malt pour en faire une sorte de bière.
Au Japon, on en extrayait par un long procédé de la fécule qui servait à confectionner 
des « mochis », gâteaux cuits à la vapeur.
Les Indiens d’Amérique du Nord faisaient cuire le rhizome pendant des heures dans leur 
four souterrain. Ils en mangeaient la partie comestible et recrachaient les fibres.



En Nouvelle-Zélande, le rhizome de fougère aigle (« aruhe ») formait la base de la nour­
riture des Maoris. Il était tout d’abord cuit dans un four souterrain (« umu »), puis écrasé 
pour en extraire l’amidon, ou simplement mastiqué tel quel.

Le rhizome, riche en hydrates de carbone, est très nutritif. Son épaisseur et sa 
teneur en amidon varient suivant l’endroit où pousse la fougère.

Les jeunes pousses ont été consommées après cuisson en Europe, en Asie et 
en Amérique.

Il faut avoir soin de les choisir avant que les crosses aient commencé à se dérouler et de 
ne cueillir que le sommet de la pousse, qui se casse facilement entre les doigts.
Elles sont mucilagineuses (on peut s’en servir pour épaissir les soupes) et leur goût est 
agréable lorsqu’elles ont été correctement préparées.
En Belgique germanophone, on sert parfois des « fougères mimosas » : les pousses 
sont cuites à l’eau et servies avec des asperges, arrosées de beurre fondu et recouvertes 
d'œuf dur écrasé et de persil. Elles sont consommées en Bosnie.
On utilise fréquemment au Japon les pousses de fougère aigle : leurs principes indési­
rables sont éliminés en faisant bouillir les crosses dans de l’eau à laquelle on a ajouté 
des cendres de bois. Puis on les mange comme légumes ou en soupe ; ou bien on les 
conserve au sel, à la lie de « saké » (vin de riz), ou au « miso » de riz (pâte de riz et de 
sel fermentée). Après avoir macéré vingt-quatre heures dans de l’eau avec des cendres 
de bois, les crosses peuvent être légèrement cuites à la vapeur, ou même consommées 
crues. Dans ce dernier cas, elles sont croquantes. On en aurait fait une boisson fer­
mentée en Sibérie et en Scandinavie.



4  D’après une étude japonaise, les crosses crues de fougère aigle pourraient 
contenir des substances cancérigènes, ainsi qu’une enzyme (thiaminase) qui 

détruit la vitamine B, dans l’organisme.
Les crosses dégagent parfois une odeur d’amandes amères à la cuisson, signe de ia 
présence d’aldéhyde benzoïque, peut-être accompagné d’acide cyanhydrique.
Les frondes arrivées à maturité sont toxiques et elles ont provoqué chez le bétail des 
lésions du système digestif.

ITù Elles renferment du potassium et forment un bon engrais pour les racines pota- 
gères. Leurs cendres, riches en potasse, ont servi à faire du verre.

En présence de chrome, le rhizome de la fougère aigle teint la laine en jaune. Les crosses 
teignent laine et soie en jaune-verdâtre avec de l’alun ou du chrome. Elles teignent la 
soie en gris avec du sulfate de fer.

PTERIDACEAE
Adiantum capillus-veneris (H2) 'G. Capillaire
(Nom grec d ’une fougère -  adiantos, non mouillé)

Europe méridionale et occidentale

Les parties aériennes de cette fougère ont servi, jadis, en Europe, à faire une 
infusion légèrement aromatique et agréable au goût. On en fait un sirop qui, 

mélangé à du lait, forme la « bavaroise », boisson très en honneur au XVIIIe siècle. 
Lorsqu’elles sont jeunes et tendres, les ont été consommées crues en salade ou
cuites comme légume en Bosnie.

Â  Les frondes du capillaire contiennent du mucilage, du tanin, une huile essentielle 
- 2 Ï  et des substances amères. Elles sont expectorantes et émollientes. On utilise le 

capillaire en médecine depuis l’Antiquité.

f En Amérique du Nord, on faisait du thé et du sirop avec les frondes d’une espèce 
locale (A. pedatum).

ASPLENIACEAE
Asplénium (C4) 13, Asplénium, doradille
(G. a, privatif ; splên, rate : certaines de ces fougères étaient censées 
résoudre les engorgements de la rate) Toute l’Europe (20)

En Catalogne, les frondes de \'A. septentrionale entrent dans la composition du 
« ratafia », une liqueur à base de noix vertes.



ONOCLEACEAE
Matteucia struthiopteris (H4)D O , Matteucia
(= Onoclea s.)

(Genre dédié à Carlo Matteuci (1811-1868), physicien et 
physiologiste italien) Nord, est et centre de l’Europe -  cosmopolite

Parfois plantée pour l’ornementation.
Les crosses sont comestibles cuites. Au Japon, elles sont bouillies, puis on en 
fait des beignets (« tempura »), ou on les met à cuire doucement dans de la 

sauce de soja. Le nom local des crosses de Matteucia est « kusasotetsu ».

Onoclea sensibilis (G5) Onocléa
(Nom grec d’une plante, peut-être de la Buglosse -  onokleià)

Originaire du nord-est de l’Amérique du Nord et de l’Asie orientale

Cultivée comme plante ornementale et subspontanée en quelques endroits du nord- 
ouest de l’Europe.

Les Indiens d’Amérique du Nord auraient consommé le rhizome après 
cuisson.

DRYOPTERIDACEAE
Dryopteris filix-mas (F2) 13, Fougère mâle
(G. drys, chêne et pteris, fougère : fougère
à feuilles de chêne) Presque toute l’Europe (10)

Durant les famines du XVIIe siècle en Europe, le rhizome aurait servi à faire du 
pain. Il était récemment consommé en Bosnie. En Sibérie, il est bouilli dans de 

la bière pour lui donner un goût de framboise.
Les jeunes pousses se consomment couramment au Québec, après cuisson.

Le rhizome renferme des composés phénoliques, dont la filicine, des triterpènes, 
des résines et une essence aromatique.

On l’employait couramment jadis comme vermifuge.

*  Mais la filicine irrite les fibres lisses de l’intestin ainsi que le système nerveux 
central et peut entraîner la cécité ou la paralysie des centres respiratoires ou circu­

latoires. Des accidents sont survenus suite à l’emploi médicinal du rhizome de fougère 
mâle. Les jeunes pousses contiennent également de la filicine et leur emploi n’est pas 
sans danger. Dans les années 1990, plusieurs clients d’un restaurant canadien qui en 
avaient consommées ont dû être hospitalisés.



POLYPODIACEAE
Polypodiumvulgare (C3) O  Polypode
(G. polys, nombreux, et podion, petit pied : le rhizome 
comporte de nombreuses racines)

Presque toute l’Europe (3)

Le rhizome, de couleur verte et recouvert d’écailles rousses, a une saveur 
caractéristique, à la fois amère, aromatique et sucrée. Pour cette raison, on 

nomme souvent le polypode : « réglisse des bois ». Dans les campagnes européennes, 
les enfants suçaient le rhizome comme des bonbons. On l'a parfois utilisé pour édulcorer 
les plats Un confiseur de Die, Achard Verdurand, en mettait dans son nougat.
Suivant les lieux, l’amertume est plus ou moins prononcée.
En Pologne, les bergers le grignotaient comme friandise jusque dans les années 1950. 
On le consomme en Bosnie.



PINACEAE
Tous les membres de cette famille sont des arbres.
Nombre d’entre eux sont utilisés pour la production de bois et de pâte à papier, en 
général d'une façon excessive (v/rtus post nummos) : coupes à blanc, remplacement 
des feuillus par les conifères plus rentables -  ce qui menace l'équilibre des forêts -, 
plantations monospécifiques d’arbres extrêmement serrés, empêchant la végétation 
du sous-bois de se développer, acidification des sols, usage de défoliants extrêmement 
toxiques, etc.
D’un point de vue alimentaire, tous ces arbres ont sensiblement les mêmes usages :
La seconde écorce (cambium) est comestible crue, mais elle est coriace et résineuse.
En Europe du nord, elle était mise à sécher puis moulue et mélangée à de la farine de 
céréales pour faire des bouillies ou des galettes, voire du pain, en période de disette. On 
la coupait parfois en lanières qui étaient cuites à l’eau ou dans des soupes, comme des 
nouilles. Le cambium est principalement une nourriture de survie. On ne doit jamais le 
récolter tout autour du tronc d’un arbre sous peine de causer la mort de ce dernier.
La résine de ces arbres est comestible et nutritive, mais sa consistance poisseuse et son 
goût généralement amer ne la rendent pas très agréable. On confectionne cependant 
avec celle du sapin et de l'épicéa de délicieux bonbons expectorants en la faisant cuire 
avec du sucre ou du miel.
L’un des meilleurs aliments que fournissent les membres de cette famille est le jeune 
feuillage vert clair qui apparaît au printemps. Sa texture est tendre et son goût d’agrume 
très agréable : celui-ci est dû à une huile essentielle renfermant du limonène, tout 
comme l’essence de citron.
Les jeunes pousses, riches en vitamine C, sont excellentes crues, ajoutées aux salades 
ou à divers plats. On peut en préparer un sirop cru (cf. vol. II). Il arrive néanmoins 
qu'elles soient parfois amères chez certains sapins. Il faudra faire très attention à ne pas 
les confondre avec des pousses d'if, très toxiques (cf. Taxus baccata, Taxaceae).
Les feuilles adultes, en forme d’aiguilles plus ou moins piquantes, souvent d'un vert 
foncé, sont trop coriaces pour être mangées, mais on en fait un thé agréable, doué de 
vertus expectorantes et diaphorétiques.
Les graines des Conifères sont généralement comestibles. Le facteur limitant leur 
utilisation est leur taille. Elle est suffisamment importante chez certains pins pour en 
permettre la consommation.



Abies (B 2-3) O , Sapin
(Nom latin de l’arbre) Toute l’Europe (5)

Plusieurs espèces indigènes, américaines et asiatiques sont plantées pour le bois ou 
pour l’ornementation.

Le cambium de notre A. alba (=  pectinata) (sapin pectiné) -  montagnes de 
l’Europe centrale et disséminé en Europe occidentale -  était consommé par les 

Saami (Lapons) et les Scandinaves.
En Pologne, les jeunes pousses sont conservées dans le sucre pour préparer un sirop 
apprécié par les enfants et vendu aux touristes.
En Catalogne, les jeunes cônes servent à préparer une boisson rafraîchissante.

Sa résine forme la « térébenthine des Vosges » qui est expectorante, balsamique 
et antiseptique.

Le « baume du Canada » est la résine d’une espèce originaire de l'est de l’Amérique du 
Nord {A. balsamea) plantée sur une petite échelle en Europe.

Les pousses sont comestibles, mais souvent amères. Elles dégagent au frois­
sement une nette odeur d’orange.



Larix (B 2) O 0
(Nom latin de l’arbre ; nom grec d ’un arbuste indéterminé)

Le L. decidua (=  europaea) croît naturellement dans les Alpes, et le L. russica dans 
le nord-est de la Russie et en Sibérie. Nos deux espèces sont plantées pour le bois et 
parfois subspontanées.
Deux mélèzes asiatiques sont plantés pour le bois ou pour l’ornementation.

Le cambium du L, russica (d.c.) était consommé par les Yakoutes de Sibérie 
dans un bouillon de lait, de farine et de poisson.

Le cambium du L. decidua (d.c.) est diurétique et on l’a employé comme vul­
néraire après l’avoir pulvérisé.

Dans les Alpes, on récoltait sous le nom de « manne » l’exsudation plus ou moins sucrée 
de cet arbre.
La résine de ce mélèze est la « térébenthine de Venise ». 

j L’huile essentielle obtenue par distillation de cette dernière a des propriétés ver­
mifuges, emménagogues et vulnéraires, mais elle est très irritante et on ne doit 

l’utiliser qu’à très faible dose car elle est vésicante et peut provoquer des lésions intes­
tinales et rénales.
On récoltait en Russie sous le nom de « gomme d’Orenbourg » la résine exsudant des 
troncs brûlés du L. russica (d.c.) après un incendie de forêt.

Les jeunes feuilles, fines et tendres, peuvent être ajoutées aux salades ou à 
d’autres plats, de même que les Jeunes cônes. 

fù  Les feuilles des mélèzes deviennent jaunes en automne et tombent. À ce stade, 
elles peuvent communiquer à la laine une élégante couleur brune.

Mélèze

g



Picea (B2) XX Épicéa
(Nom latin de l’arbre -  de pix, poix ; en grec pissa)

L . ____ __1 ___ !____________ ...................... .... .......1
Le P. abies (=  excelsa) croît naturellement dans le nord et les montagnes de l’Europe et 
le P. omorika en Serbie et en Bosnie.
Plusieurs espèces indigènes, américaines et asiatiques sont plantées pour le bois ou 
pour l’ornementation.

» En Suède, le cambium du P. abies (d.c.) a servi à faire du « pain d’écorce » en 
période de disette jusqu’à la fin du XIXe siècle.

Les jeunes pousses de cet épicéa ont une saveur citronnée très fraîche. Elles sont excel­
lentes dans les salades et accompagnent agréablement le poisson. On peut en préparer 
des sauces, des sirops (crus, cuits ou mixtes) et des sorbets aromatiques. Elles sont 
souvent récoltées sous le nom erroné de « bourgeons de sapin ». On s’est servi des 
pousses pour aromatiser la bière en Europe. En Pologne, elles sont conservées dans le 
sucre pour préparer un sirop apprécié des enfants.
En Bosnie, les pousses du P. omorika (d.c.) servent à préparer un thé estimé pour sa 
teneur en vitamines.

Comme celles des autres Conifères, les feuilles d’épicéa sont expectorantes et 
diaphorétiques. Ajoutées à l’eau du bain, elles ont un effet sédatif.

La résine des épicéas est bonne à mâcher.

La résine du P. abies (d.c.) est connue sous le nom de « poix de Bour­
gogne ». Elle entrait dans la composition d’emplâtres médicinaux. 

L’essence qu’on en distille est rubéfiante.
i

Les jeunes cônes peuvent être 
hachés et ajoutés aux salades. On 

en prépare un sirop de couleur rougeâtre. 
En Pologne, on les consommait en période 
de disette jusqu’à la fin du XIXe siècle, de 
même que les inflorescences mâles.

§ En Amérique du Nord, on utilisait 
le feuillage d’une espèce locale 

(P nigra) pour aromatiser la bière. Au 
Québec, ses petites racines superficielles 
sont écorcées entre les dents, et le bois 
intérieur (pas l’écorce) est consommé 
bouilli avec du cambium de bouleau et 
souvent de la viande de porc-épic. On peut 
les cuire avec des pierres chaudes dans 
un récipient d’écorce ou dans une loupe 
d’arbre creusée.
La résine de deux espèces nord-améri­
caines (P. rubens et mariana) plantées 
occasionnellement pour le bois en Europe 
était utilisée par les Indiens.



Pinus (B2-3) ' u Pin
Toute l’Europe (14)(Nom latin de l’arbre)

De nombreuses espèces indigènes, américaines, asiatiques ou africaines sont couram­
ment plantées pour le bois, la résine ou l’ornementation.

On a consommé le cambium du P. sylvestris (pin sylvestre) -  nord et centre 
de l’Europe +  montagnes dans le sud. On le mélangeait, séché puis moulu, 

à de la farine de céréales, d’avoine entre autres, pour en faire des galettes, ou bien 
on le faisait bouillir. Le plus vieux pain suédois connu, daté de l’an 400, en conte­
nait. Des galettes datant du temps des Vikings étaient faites de farine de pois (Pisum  
sativum subsp. arvense -  Fabaceae) et de cambium de pin sylvestre. En Scandinavie, 
la consommation de « pain d’écorce » était courante dans les familles pauvres jusqu’au 
début du XXe siècle. Les Saami (Lapons) utilisaient encore récemment le cambium de 
pin comme nourriture courante.

Il est expectorant et, en usage externe, vulnéraire.

Le cambium d’une espèce nord-américaine (P. contorta) plantée pour le bois en 
Europe était consommée par les Indiens. Ils le mangeaient frais ou séché, et celui 

qu’ils obtenaient de la partie inférieure de l’arbre était le plus estimé.

On cultive commercialement les pins pour leur résine, en particulier le P. pinaster (pin 
maritime, pin des Landes) -  sud-ouest de l’Europe -  dans les Landes. Le pin maritime 
est également planté pour le bois ou pour consolider les terrains sableux. Sa résine 
forme la « térébenthine de Bordeaux ».

La térébenthine a des propriétés antiseptiques, stimulantes, expectorantes et 
diaphorétiques.

. f  Mais à forte dose, ou chez des individus sensibles, elle peut irriter les reins.

On en distille l’essence de térébenthine, utilisée dans l’industrie comme solvant 
pour peintures, vernis, cires, cirages, etc.

L’essence de térébenthine est antiseptique, vermifuge et rubéfiante.

Le résidu solide de distillation, la colophane, sert à faire de la cire, des vernis, 
des savons, à frotter l’archet des instruments de la famille du violon afin qu’il 

« morde » sur les cordes, et à empêcher les pieds et les mains des gymnastes de glisser. 
La résine des pins est souvent agréable à mâcher.

La résine est un vulnéraire efficace, et parfois très pratique, comme dans le cas 
d’une blessure au pied : sa nature collante la maintient en place.

La résine qui exsude du tronc partiellement brûlé d’un pin de l’ouest de l’Amé­
rique du Nord (P. lambertiana -  la plus haute espèce de pin) a perdu son goût et 

son odeur de térébenthine et elle a acquis une saveur sucrée : les Indiens s’en servaient 
pour édulcorer leur nourriture, ainsi qu’en médecine pour ses propriétés purgatives. 
Dans l’Himalaya, on consomme l’exsudation sucrée d’un pin local (P. wallichiana) 
planté pour le bois en Italie.
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Les jeunes pousses de pin sont assez tendres pour être consommées comme 
celles des autres Conifères. On peut les ajouter, hachées, aux salades ou en 

préparer sirops et desserts. Mais leur saveur n'est pas très puissante.
On consommait jadis celles du P. pinea (pin parasol, pin pignon) -  région méditerra­
néenne et Portugal. En Catalogne, elles entrent dans la composition du « ratafia », une 
liqueur à base de noix vertes qu’aromatisent de nombreuses plantes.
En Italie, dans le Frioul et en Vénétie, les pousses du P. mugo -  montagnes de l’Europe 
centrale, Balkans, Apennins, planté dans le nord de l’Europe -  sont placées dans un 
bocal de verre exposé au soleil pendant deux mois. Le sirop obtenu par filtration sert à 
édulcorer des infusions et du lait chaud, en particulier dans le but de guérir la toux. En 
Pologne, celles du P. sylvestris (d.c.) sont conservées dans le sucre pour préparer un 
sirop apprécié par les enfants et réputé efficace contre la toux et les refroidissements. 
Elles étaient également séchées, moulues et mélangées à de la farine de seigle, d’orge 
et de pois pour préparer du pain jusqu’au début du XXe siècle.
En Bosnie, les pousses des P. heldreichii -  Balkans - ,  mugo (d.c.), nigra -  Europe 
méridionale, planté pour le bois dans le nord de l’Europe -  et sylvestris (d.c.) servent à 
préparer des tisanes appréciées pour leur teneur en vitamines.

Les feuilles, ou « aiguilles », de pin contiennent des glucosides et une huile

Les jeunes inflorescences mâles, emplies de pollen, sont comestibles crues 
ou cuites. Leur goût est agréable. Dans la région méditerranéenne, on utilisait 

fréquemment celles du P. pinea (d.c.). Les inflorescences mâles du P. cembra (arolle)
-  Alpes, Carpathes ; Asie -  étaient couramment consommées en Pologne jusqu’à la fin 
du XIXe siècle.
Les jeunes cônes servent parfois à parfumer des liqueurs. Dans le Var, on fait macérer 
de petites pommes de pin tendres dans de l’alcool (environ 15 par litre) jusqu'à ce que 
le liquide soit vert, puis on ajoute un sirop de sucre pour obtenir la « liqueur de pignes ». 
En Savoie, à la fin du XIXe siècle, les jeunes cônes du pin sylvestre (d.c.) étaient mis 
dans l’eau pour l’aromatiser. Le grand chef savoyard, Marc Veyrat, utilise souvent les 
« povots » (jeunes cônes de pin) pour aromatiser ses plats.
Le meilleur aliment que fournissent les pins provient de leurs graines, les « pignons ». 
Leur saveur est très délicate, malgré parfois un léger goût de térébenthine. Dans plu­
sieurs espèces, leur taille est suffisante et il est généralement possible d’en ramasser de 
grandes quantités.
L’homme a consommé des graines de pin en Europe, en Amérique et en Asie. On les 
vend dans le commerce sur ces trois continents. Elles formaient la base de l’alimentation 
de certains Indiens des montagnes du sud-ouest des États-Unis et du nord du Mexique. 
On les ramasse sur le sol, au pied de l’arbre, à condition d’arriver avant les écureuils 
et autres rongeurs : il est souvent préférable de cueillir les cônes, ou « pignes », avant 
complète maturité et de les placer dans un feu jusqu’à ce que les écailles s’ouvrent et 
libèrent les graines.
Les pignons vendus dans le commerce en Europe proviennent généralement de Chine, où 
l'on utilise plusieurs espèces de pins à graines comestibles. Sur notre continent, c’est le 
P. pinea (d.c.) qui donne les plus grosses graines (environ 2 cm de long sur 1 de diamètre). 
On cultive l’arbre pour ses pignons depuis l’Antiquité dans la région méditerranéenne.

essentielle à odeur de citron que l’on peut obtenir par distillation.

L’huile essentielle de pin est balsamique et antiseptique. Elle éloigne les insectes.



À l’heure actuelle, il est plus fréquemment planté pour l’ornementation. On cultivait 
naguère dans le Midi de la France une variété dont les pignons, au lieu d’être osseux, 
étaient assez tendres pour être brisés avec les dents. Les graines sont mangées telles 
quelles, ou employées comme les amandes pour faire des gâteaux, des desserts (pilées 
avec du miel, etc.) et dans divers plats. Elles peuvent être grillées à la poêle et servies 
en accompagnement de légumes cuits ou incorporées à une pâte à crêpe. En Sicile, on 
en prépare une sauce pour manger avec les sardines. Elles entrent, avec le basilic, l’ail, 
l’huile d’olive et le pecorino, dans la composition du célèbre « pesto de Gênes ».

Elles renferment une huile grasse qui peut en être extraite par pression.

Les grai du P. cembra (d.c.) ont également été consommées. Au XIXe siècle 
en Savoie, on les mangeait grillées et l’on en extrayait une huile comestible. 

Elles formaient en hiver l’alimentation de base de certaines populations de Sibérie. En 
Pologne, on s ’en est nourri couramment jusqu’au début du XXe siècle. Leur longueur 
atteint 12 mm environ.

^  Elles renferment une huile grasse.

L’arolle est parfois planté pour le bois dans le nord de l’Europe.

En Tunisie, les graines du P. halepensis (pin d’Alep) -  région méditerranéenne, 
fréquemment planté -  sont commercialisées dans les montagnes. Elles sont 

réduites en une poudre délayée dans du lait pour donner une pâte assez liquide que l’on 
sucre et que l’on consomme en dessert, surtout pendant le Ramadan. Très appréciées -  
et très chères - ,  elles sont récoltées en abondance, au point qu’il n’y a parfois plus assez 
de graines pour assurer la régénération des arbres.
Les - faines du P. brutia -  Calabre, Crête, Turquie -  sont consommées en Turquie.
Parmi nos autres pins indigènes,

derm es -  Italiedusud, Balkans ;  ̂  ̂ ^

i;ees, des sucres, des protéines,

d’huile essentielle. Ils sont 
très nutritifs et possèdent une 
saveur délicate, sucrée et légè­
rement aromatique. Mais ils 
rancissent rapidement et il est 
bon de les conserver dans des 
récipients hermétiques.



t Les graines de certains pins exotiques (originaires d ’Asie, d ’Amérique du Nord, 
des Canaries...) sont également comestibles. Plusieurs de ces espèces sont cu lti­

vées pour le bois ou l’ornem entation en Europe.

Pseudotsuga menziesii (A2) Û , Douglas, 
sapin de Douglas

(L. pseudo, faux ; tsuga : nom d’un genre de Conifères nord-américains, 
nommés « épinette » au Canada)

Originaire du nord-ouest de la côte pacifique de l’Am érique du Nord et couram m ent 
planté en Europe.

Le feu illage dégage quand on le froisse une puissante odeur de fru it de la 
passion, avec des nuances d ’agrumes et de résine. On en fa it des sauces, des 

sirops et d ’étonnants sorbets.

De nombreuses espèces, indigènes, américaines et asiatiques sont plantées pour 
l’ornem entation.

Les cônes bleu-noir, arom atiques et sucrés, du J. commuais Q  (genévrier
com m un), indigène et cosm opolite, fo rm ent un condim ent connu sous le nom 

de « baies de genièvre ». Il s’agit en réalité de cônes charnus, ou « galbules » et non de 
véritables baies.
On peut relever de nombreux plats, par exemple le pâté de gland (cf. vol. Il), de leur 
saveur résineuse. Leur usage le plus courant est d ’en parfum er la choucroute dans les 
pays germ aniques et son équivalent, le « bigos », en Pologne.
Il est trad itionnel, en certaines régions, d ’arom atiser la bière au genièvre, comme le fa i­
saient déjà les Vikings il y a plus de m ille  ans. La « genévrette » est une bière obtenue 
par ferm entation d ’un mélange d ’orge germé et de cônes de genièvre. En Pologne, la 
bière de genévrier connaît un renouveau touristique dans la région de Kurpie.
Un peu partout en Europe, de l’Espagne aux pays slaves, on aromatise des liqueurs 
avec les cônes, en conservant parfois les rameaux feuillés. En Normandie, on m etta it à 
macérer les cônes im m atures, verts, dans du calvados avec du sucre.
En Norvège, on fa it parfois ferm enter les cônes dans de l’eau pour préparer une boisson 
alcoolisée. Celle-ci est d istillée dans le nord de la France (« w am brechies »), en Belgique 
(« péket »), en Hollande (« jenever »), en Serbie (« klekovaca »), etc. En Serbie, on la fa it 
souvent v ie illir dans un tonneau en bois de genévrier. Le gin britannique est un alcool de 
grain redistillé  en présence de cônes de genièvre et d ’autres aromates (acore, angélique, 
carvi, rhizome d ’ iris, écorce d ’orange), qui sont placés dans l’a lam bic au-dessus du 
liquide afin que les vapeurs les traversent et se chargent de leurs essences odorantes.

CUPRESSACEAE
Juniperus Genévrier

Toute l’Europe (9)(Nom latin de l’arbuste)



Dans les Alpes de Haute-Pro- 
vence, on confectionnait un 
extrait concentré de cônes 
de genévrier (« eschait » ou 
« chaï »), que l’on mangeait en 
dessert avec de la crème fraîche 
ou dansdu la it chaud (cf. vol. II).
On le préparait encore récem­
ment dans la vallée de l’Ubaye.
Cette « confiture de genièvre » 
sans sucre se fabrique égale­
ment en Pologne et en Suisse 
orientale. Elle est vendue dans 
les magasins d ’a lim entation 
naturelle en Suisse, voire dans 
les grandes surfaces.
Certains Indiens d ’Am érique du 
Nord consom m aient les cônes 
tels quels, ou bien les écrasaient 
en une pâte qu ’ ils a jouta ient à 
leur nourriture. On obtient une purée plus fine en les passant au m oulin à légumes pour 
é lim iner les graines. Il ne fau t en manger qu ’avec modération. Torréfiés, les cônes de 
genièvre ont servi de succédané du café.
En Pologne, jusqu ’au XVIIIe siècle, les « baies de genièvre » fo rm aient une part im por­
tante des taxes dues aux propriétaires fonciers par les paysans.

A
Les cônes du genévrier com m un renferment une huile essentielle, des sucres 
(30% ), des acides organiques, un principe amer et diverses substances.

Ils sont diurétiques, toniques, stom achiques, carm inatifs et antiseptiques.

!  Mais leur usage prolongé, ou à dose excessive, irrite  les reins.

L’huile d istillée des cônes est de plus rubéfiante et parasiticide.

X y  Les cônes com m uniquent à la laine une couleur brunâtre.

Les cônes du J. oxycedrus (=  cadus) (cade, genévrier oxycèdre) -  Europe 
méridionale -  sont agréables à manger te ls quels. Ils sont charnus, un peu fa r i­

neux, et à la fois sucrés, acidulés et arom atiques. On peut en préparer une intéressante 
« purée » (cf. vol. II). On les consomm e assez fréquem m ent en Bosnie.

L’huile de cade est d istillée du bois de ce genévrier. On l’em ploie en usage externe 
dans les problèmes de peau, la perte des cheveux, com m e antiseptique et comme 

insecticide.

Les cônes sucrés du J. drupacea -  sud de la Grèce, Asie mineure -  ont été 
consommés en Asie, où on les estim a it beaucoup.

Les cônes d ’espèces locales on t été utilisés com m e nourriture en Amérique et 
en Asie.



Les jeunes pousses du genévrier com m un peuvent être ajoutées aux salades, 
ou grignotées telles quelles, lorsqu’elles sont encore très tendres. Leur saveur 

est arom atique. Séchées, elles form ent un thé agréable.
En Catalogne, on brûle des rameaux feuillés de genévrier pour g rille r les viandes et les 
châtaignes.

^  Le feuillage contient une essence arom atique.

On l’em ploie en médecine de la même façon que les cônes.

a  Les feuilles de certaines espèces sont toxiques (m ais aucune précision n’est donnée 
“ sur la toxic ité  potentie lle de leurs cônes).

Dans nos régions, le J. sabina (genévrier sabine) -  montagnes du sud et du centre de 
l’Europe -  est connu en ce sens. On s’est souvent servi de son feuillage comm e abortif, 
mais, en même tem ps que l’expulsion du fœ tus, il provoquait souvent la m ort de la 
mère. Il irrite  les muqueuses et excite le système nerveux.

J renferme du sabinol qui peut provoquer des convulsions.

À fa ib le dose, il est emménagogue. En usage externe, on a employé le genévrier 
sabine com m e détersif. 

i L’huile essentielle qu ’on en extrait est très toxique.
Le feuillage du J. phoenicea (genévrier de Phénicie) -  région méditerranéenne -  

serait également toxique.
Le feuillage du genévrier de V irginie (J. virginiana), planté pour l ’ornem entation et pour 
le bois en Europe, a em poisonné le bétail en Am érique du Nord.

TAXACEAE
Taxus baccata (B-F 3) "û, If à baies
(Nom latin de l’arbre -  de la racine indo-européenne tecs, 
travailler habilement : le bois de l’If est facile à sculpter)

Presque toute l’Europe

Très fréquem m ent planté pour l’ornem entation, de même que quelques espèces am éri­
caines et asiatiques.

L’arille rouge et charnu entourant les graines est com estible cru. Il est sucré, 
m ucilagineux et de saveur agréable. On peut l’a jouter aux salades de fru its, à 

différents desserts, ou bien le g rappille r tel quel.

4  Mais la graine elle-m êm e est très toxique, bien que son goût ne soit pas déplai- 
-2 ^  sant. Il fau t prendre garde à ne pas l'ingérer avec l'a rille , et surtout à ne pas la 

mâcher. Tout com m e le feuillage elle renferme un glucoside et plusieurs alcaloïdes -  
dont la taxine, substance très dangereuse, et l’éphédrine. 

j  L’ If engendre des troubles digestifs, nerveux, respiratoires et cardiovasculaires
*  pouvant entraîner la mort. Il faudra savoir d istinguer les feuilles de l’ If de celles



des Conifères précédemm ent étudiés (sapin, mélèze, pin), qui, elles, sont comestibles : 
les feuilles de l’ If n’ont pas leur saveur citronnée, ni leur odeur, mais elles sont amères. 

On l'a parfois utilisé com m e expectorant, purgatif et abortif, ainsi que pour em poi­
sonner les pointes de flèches... ou les individus.

Le taxol, extrait du feuillage d ’une espèce nord-am éricaine fa it montre de propriétés 
anticancéreuses.

On peut se servir des feuilles de l’ If pour éloigner les insectes.

Les arilles d ’une espèce nord-am éricaine {T. canadensis) plantée pour l ’ornem en­
tation des jard ins et des parcs sont également comestibles.

AI 1
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EPHEDRACEAE
Ephedra (D4) P  XX Éphèdre
(Nom grec et latin d’une plante indéterminée, peut-être une prêle
-  du grec epi, sur ; edra, siège)

Presque toute l’Europe -  sauf le nord (3)

Le fruit rouge de l'£. distachya (=  vulgaris) (raisin de mer) est charnu, m ucila- 
gineux et douceâtre.

Sur l’île d ’Yeu, on le suce au passage com m e friandise. On l’a consommé cru en Russie 
et en Asie.

La plante contient l’alcaloïde éphédrine.

Elle est tonique, diurétique, décongestionnante et antiallergique.

On utilise en Chine depuis plusieurs m illénaires pour ses vertus médicinales une espèce 
locale (£. sinica  -  « M a-Huang »), qui a une forte teneur en éphédrine. L’éphédrine de 
synthèse est à la base de m édicam ents excitants.

En Asie et en Am érique du Nord, on a fréquem m ent fa it du thé avec les tiges de 
différentes espèces d ’éphèdres.

Dans l’ouest des États-Unis, on les to rré fia it souvent avant de les employer. La plante 
et le breuvage obtenu avec ses tiges y sont appelés « thé des Mormons » (« Mormon 
tea »), mais les Indiens s’en servaient bien avant les blancs. Ils consom m aient aussi les 
graines des éphèdres locales.



PROTOANGIOSPERMES
NYMPHAEACEAE

Nuphar (C-H2) O  *Q Nénuphar
(Dérivé des noms grec, égyptien et persan de la plante)

Toute l’Europe (2)

On cultive nos deux espèces indigènes, ainsi qu ’une autre, originaire de l’Am érique du 
Nord, pour l’ornem entation des pièces d ’eau.

Le rhizome des nénuphars est com estib le après cuisson prolongée à plusieurs 
eaux pour en é lim iner les principes amers.

En Europe du nord (Finlande, Russie, Pologne), on consom m ait celui du N. luteum  Q  
(nénuphar jaune). On le fa isa it parfois sécher pour le conserver. Il a récem ment encore 
servi à l’a lim entation hum aine en Bosnie sous form e de bouillies et de « pains ».
Les rhizomes de nénuphar poussent dans la vase, souvent à plusieurs mètres en des­
sous de la surface de l'eau, et ils sont en général d iffic iles à ramasser.

t Les Indiens d ’Am érique du Nord u tilisa ien t fréquem m ent le rhizome d ’une espèce 
locale (N. advena) parfois plantée sur notre continent.

Les pétioles des feuilles du nénuphar jaune ont parfois été consommés en 
Europe.

En Turquie, on fa it une boisson rafraîchissante avec les fleurs.
Les graines sont comestibles, mais il est malaisé de les dégager du fru it : les Indiens 
d ’Amérique déposaient les fru its  dans un trou creusé dans le sol et les y laissaient 
jusqu ’à ce qu ’ ils soient devenus déliquescents. Il é ta it alors facile de libérer les graines 
par lavage.
Les graines de nénuphar gonflent à la chaleur, un peu com m e le pop-corn (grains de 
maïs hybride) : on peut les faire chauffer dans une poêle -  avec éventuellem ent une 
mince couche d ’huile -  ou bien dans la braise, enveloppées de papier d ’a lum in ium .



On peut également les faire cuire à l’eau après les avoir cassées. En Angleterre, elles 
étaient parfois moulues et utilisées sous form e de farine. Elles ont été encore récemment 
consommées en Bosnie, sous form e de bouillies et de « pains ».
On signale que les graines du N. pumila □  -  nord et centre de l’Europe -  pourraient 
être comestibles.

Le nénuphar jaune renferme des alcaloïdes (nupharine...) doués de vertus antis­
pasmodiques et hypotensives. On peut u tiliser la plante en médecine comme le 

nymphéa.

Nymphaea (G2) O  *0, Nymphéa
(Nom grec de la plante -  nymphaia de nymphe,
nymphe, divinité des eaux) Toute l’Europe (4)

Plusieurs espèces indigènes, asiatiques, américaines, africaines et hybrides sont cu lti­
vées com m e plantes aquatiques d ’ornem ent, dont notre N. alba Q  (nymphéa blanc).

On aurait fa it en France une boisson fermentée avec le rhizom e du nymphéa 
blanc. Celui-ci a été consomm é en Finlande, après ébullition pour en élim iner 

les principes amers. Il l'a été encore récem m ent en Bosnie, sous form e de bouillies et 
de « pains ».

J k  Le rhizome du nymphéa blanc contient des matières amylacées, des sucres, du 
mucilage, du tanin, des alcaloïdes (dont la nupharine), un glucoside (nympha- 

line) et une substance œstrogène.

Il est anaphrodisiaque, antispasm odique et astringent. La nym phaline a une action 
ton ifiante  sur le cœur.

Le fruit du nymphéa blanc est parfois consomm é, cru, dans le nord-ouest de 
l’Espagne. Les graines l ’ont été encore récem ment en Bosnie, sous forme de 

bouillies et de « pains ».

P% Le rhizome de divers nymphéas est consommé en Asie, en Amérique du Nord, 
en Asie Tropicale et en Australie. Chez la p lupart des espèces, il renferme des 

substances âcres qu ’il fau t é lim iner par ébu llition prolongée.
Les graines de plusieurs e sp è ce s -d o n t ___________________________
quelques-unes sont cultivées comme 
ornementales en Europe -  fon t partie 
de la nourriture habituelle de certains 
peuples d ’Afrique, d ’Asie, d ’Australie et 
d ’Amérique centrale. À Ceylan, les fruits 
d ’une espèce locale (N. lotus) sont par­
fois conservés au vinaigre ou mangés 
en curries -  avec leurs graines -  quand 
ils sont encore verts et tendres.

En Irlande et en Écosse, on se 
sert parfois du rhizome du nym ­

phéa blanc pour te indre la laine en 
bleu-noir.

O



MAGNOUIDÉES
LAURACEAE

Laurus nobilis (B4) *Qt Laurier noble, laurier Sauce
(Nom latin de l’arbre) Région méditerranéenne

Q
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Fréquemment planté, y com pris au nord de son aire d ’origine, pour ses feuilles 
arom atiques.

, Les feu illes de laurier, vert foncé et coriaces, sont un condim ent bien connu :
on les utilise en particu lie r pour le court-bou illon, mais elles peuvent relever de 

nombreuses préparations, te lle  la polenta et les omelettes en certaines régions d ’ Italie. 
Parfois, elles parfum ent les olives. En Sicile, on en prépare une liqueur parfumée, le 
rosolio et en Catalogne, elles entrent dans la com position du ratafia, un alcool à base de 
noix. Elles servent parfois en A frique du Nord, chez les Bédouins, à arom atiser le café.

J Les feuilles contiennent une huile essentielle.
Les fru its, de couleur noire, sont aussi très arom atiques : la m ince pulpe entou­

rant le noyau renferme une huile essentielle (3% ), de com position différente de celle 
des feuilles.
Ils contiennent aussi 25%  d ’une huile grasse, que l’on peut extraire par pression et qui 
se solidifie.

Feuilles et fru its  sont stim ulants, stom achiques, carm inatifs et antiseptiques.
On utilise l ’huile extraite des fru its  en usage externe contre les rhum atism es. Elle 

entre dans la com position de certains onguents (baum e de F ioravanti...) et du célèbre 
savon d ’Alep.
Les feuilles de laurier éloignent les insectes, et l ’huile des fru its  a des propriétés parasi- 
tic ides (contre les poux et les acariens).
Le laurier est connu depuis l’A n tiqu ité  pour ses vertus médicinales et symboliques (il 
représente le succès). Les Grecs l’em ployaient même à des fins divinatoires.

3  Attention aux confusions possibles avec le laurier-rose (Nerium oleander -  Apocy-
*  naceae) et le laurier-cerise (Prunus laurocerasus -  Rosaceae), plantes toxiques. 

Malgré leur aspect bien différent, la s im ilitude  des noms peut être trompeuse.



MONOCOTYLÉOONES
ACORACEAE

Acorus calamus (D3) "Cî Acore, roseau aromatique
(Nom grec d’une plante à racine aromatique -  akoros)

Originaire du sud et de l’est de l’Asie, 
et de l’ouest de l’Amérique du Nord

Cultivé comm e plante aquatique d ’ornem ent, l’acore est fréquem m ent subspontané, 
mais il est stérile sur notre continent : il ne s’y reproduit que végétativem ent. La plante 
fu t introduite d ’Asie au XIIIe siècle en Europe orientale et elle a tte ign it l ’ouest de l’Europe 
au XVIe siècle.

L’acore é ta it recherché autrefois pour son rhizome dont l ’odeur arom atique 
agréable rappelle un peu celle de la mandarine.

On l’u tilisa it de nombreuses manières : com m e condim ent, en confiserie pour en faire 
des friandises (confit au sucre), pour arom atiser la bière ou des alcools (gin, eau-de-vie 
de Dantzig), en parfum erie pour préparer des vinaigres de to ile tte , etc. Ou bien on 
mâchait s im plem ent le rhizome pour se parfum er l ’haleine et bénéficier de ses vertus 
médicinales.
Le rhizome aurait récem ment été employé en Bosnie pour faire des bouillies et des 
galettes.

4  II contient une huile essentielle amère (renferm ant de l’asarone, substance 
douée de propriétés antib iotiques, mais légèrement toxique), ainsi que des sels 

minéraux (R K, S, etc.), du tanin, des matières amylacées, un glucoside (acorine) et un 
alcaloïde (calam ine).

L’acore est s tim u lan t, stom achique, carm inatif, d iurétique, diaphorétique et 
emménagogue.

| |  Mais des doses trop élevées peuvent se m ontrer toxiques.

v‘ -jp On a utilisé le rhizome de l’acore com m e insecticide.

La partie intérieure des jeunes pousses est com estib le crue. On les consom m ait 
assez fréquem m ent en Pologne jusqu ’au début du XXe siècle, et les enfants les 

grignotent parfois encore.
En Pologne, les feu illes sont placées sous le pain dans le four, à la fo is pour empêcher 
le pain de coller et pour l’aromatiser.



La plupart des membres de cette famille contiennent des cristaux d’oxalate de calcium 
qui irritent douloureusement la peau, par action mécanique, particulièrement les 
muqueuses. Les plantes peuvent être dangereuses si on les ingère sans avoir au 
préalable éliminé ces cristaux : la gorge peut enfler et entraver ainsi la respiration.
Si la sève de ces plantes atteint les yeux, elle peut y déterminer de graves inflammations. 
Heureusement, la chaleur ou la dessiccation détruit généralement les cristaux agressifs 
et l’on peut consommer certaines de ces plantes sans problème après une cuisson 
suffisante. Plusieurs Aracées, le taro en particulier, forment une part importante de 
l’alimentation de diverses populations de l’Océanie et du sud-est de l’Asie. D’autres sont 
communément consommés aux Antilles.

ARACEAE

Arisarum (F2) *C| Arisarum
(Nom grec de la plante -  arisaron) Région méditerranéenne (21)

Les tubercules de l’A. vuleare ont été consommés en période de disette en 
Afrique du Nord. Ils sont petits (environ de la ta ille  d ’une noisette) et contien­

nent des cristaux d ’oxalate de calcium  très irritants. On les rend inoffensifs et comestibles 
en les cuisant à plusieurs eaux.

à Ils renferment d ’ailleurs de l’am idon et sont nutritifs.

Arum (F2) *0, Gouet
(Nom grec et latin de la plante -  aron) Presque toute l’Europe (7)

On cultive quelques espèces indigènes com m e plantes ornementales.

Les tubercules des A. maculatum  (arum tacheté, pied-de-veau), italicum  (arum 
d ’ Italie) et dioscoridis ont été consommés depuis l ’Antiquité.

Les arums ont servi de nourriture dans différents pays d ’Europe. On en fa isait une sorte 
de pain et des gâteaux. MA. ita licum  (d.c.) a même été cultivé à Guernesey pour la 
fécule qu ’on extrayait de ses tubercules. Cette fécule é ta it vendue en Angleterre sous le 
nom de « Portland sago ».
Dioscoride et Parmentier ont prôné les vertus a lim entaires de ces plantes. Ce dernier en 
extrayait de la fécule. Les tubercules de l’arum tacheté et de l’arum d ’ Italie (d.c.) ont 
récem ment servi en Bosnie à préparer des bouillies et des galettes.

Les tubercules contiennent une im portante proportion d ’am idon, mais aussi des 
cristaux d ’oxalate de calcium  qui les rendent im mangeables sans préparation : 

une cuisson prolongée à plusieurs eaux est nécessaire (m ais il fau t parfois persister de 
longues heures avant d ’obtenir un résultat p robant...). Il est possible que le four, où l’on 
peut atte indre de plus hautes tem pératures, soit plus efficace que l’ébullition.
Les tubercules renferment également -  com m e toute la plante -  des saponines et une 
essence acre.



On les aura it employés en usage externe com m e antiecchym otique.

Les feu illes du pied-de-veau ont été consommées, après une longue cuisson 
à plusieurs eaux, dans le sud-est de l’Europe. Dans le canton de Soleure, en 

Suisse, les gens mangent parfois encore des feuilles d 'arum  dans une sauce blanche 
comme cure de printem ps supposée « dépurative ». Il faut avaler rapidem ent car la 
préparation pique la gorge.
Dans certaines campagnes, les feuilles fraîches sont mises par des paysans dans des 
macérations alcooliques pour leur donner une te inte verte.

En médecine populaire, les feuilles d ’arum macérées dans de l’eau-de-vie sont 
appliquées sur les plaies pour les assainir et en hâter la cicatrisation. Cette trad i­

tion est toujours en usage en Suisse et en Toscane.

"il En Turquie, les feu illes d ’un arum sont bouillies puis cuites en omelettes ou avec 
du b o u lg h o u r- même vendu sur les marchés (toxique cru).

Au Liban, celles d ’une espèce locale {A. palaestinum ) sont cuites après avoir macéré 
dans de l’eau salée ou avoir été séchées.

a  Les fru its  rouges des arums, dont le goût n’est pas désagréable au prem ier 
abord, sont extrêm em ent toxiques, en particu lie r à cause de leur forte teneur en 

saponines.
Ils sont irritants et peuvent provoquer des troubles digestifs, nerveux et cardiaques, 
parfois mortels.

Calla palustris (F-H 4) O "û, Calla, anguine
(Nom d’une plante, dans Pline)

Nord, centre et est de l’Europe -  circumboréal

Parfois cultivé com m e plante ornementale.

En Scandinavie et en Pologne, on a utilisé les racines dans l’a lim entation 
humaine. Elles étaient mises à sécher, moulues, bouillies dans de l’eau et 

laissées quelques jours, puis séchées et moulues à nouveau. Le résultat é ta it mélangé 
à d ’autres farines (par exemple celle provenant du cam bium  de pin) et cu it au four. Les 
racines étaient parfois s im plem ent séchées, moulues et chauffées jusqu ’à ce que leurs 
principes irritants soient détruits.
Les ;raines ont été séchées et moulues en une farine désagréable, mais nutritive, par 
les Indiens d ’Amérique du Nord.

» Les fru its  rouges du calla sont toxiques de la même manière que ceux des arums 
(cf. Arum).

Colocasia esculenta (C5) Taro, colocase
(= antiquorum, = Caladium esculentum)
(Nom latin de la plante, dans Pline) Originaire d’Asie tropicale

Planté pour l’ornem entation, autrefois cultivé pour ses tubercules en Europe méridionale 
et localement subspontané.



La racine de tara forme traditionnellem ent la base de l’alimentation de nombreuses 
populations de l’Océanie -  en particulier des anciens Hawaiiens -  et de l’Asie du 

sud-est. On cultive maintenant le taro dans toutes les régions tropicales du globe.

J La racine charnue contient, com m e toute la plante, des cristaux d'oxalate de cal­
cium , mais elle est com estib le après s im ple cuisson et son goût est excellent.

> À Hawaï -  où l’on en connaissait plus de 3 0 0  variétés de différentes couleurs, 
goûts et teneurs en oxalate de calcium  - ,  la racine é ta it mise à cuire dans un 

four souterrain (« imu »), écrasée avec une pierre pour form er une pâte, mélangée avec 
de l’eau, pétrie et laissée à ferm enter légèrement : on obtenait ainsi le « poï », a lim ent 
de base des Hawaiiens. Le poï se garde assez longtemps, mais il devient acide : ce goût 
particu lier n’est pas désagréable et certaines personnes l’appréciaient beaucoup ainsi. 
Les jeunes feuilles les tiges (pétioles et pédoncule) et le spadice sont comestibles après 
cuisson et leur saveur est plaisante.
Les feu illes de taro sont couram m ent consommées en Asie tropicale. Ce sont des 
« brèdes » (légumes cuits) appréciées à la Réunion et à l ’île Maurice.

Lemna (C2) O , Lentille d’eau
(G. lemma, écaille : de la forme des frondes) Presque toute l’Europe (5)

y ' - 1: ;  _____ _______ ____________________  _____ _  _______ ________  ■ ' ■ ' ' ■ ...........  ■ _  ■ _ : ___ _ J

Ind ividuellem ent, les plantes sont m inuscules. On peut les récolter en masse 
et les cuire com m e légume, par exemple à la poêle. Leur saveur est agréable. 

En Pologne, jusqu ’au début du XXe siècle, on les fa isa it bou illir puis revenir avec du 
beurre, de la crème ou des œufs, selon ce dont on disposait. Les espèces les plus cou­
rantes sont les L. gibba et minor.

Lysichiton americanum (C-F5) Lysichiton
(G. lysichiton, dont la tunique est dénouée ou flottante : de l’aspect 
de la spathe) Originaire de l’ouest de l’Amérique du Nord

Cultivé com m e plante ornem entale et subspontané en Grande-Bretagne, 

ga»,: Les Indiens se seraient nourris de la racine après l’avoir fa it cuire. 
Ils consom m aient les jeunes feu illes bouillies à plusieurs eaux.

HYDROCHARITACEAE
Vallisneria spiralis (G4) "O, Vallisnérie
(Genre dédié à Antonio Vallisneri, botaniste italien, 1661-1730)

Europe méridionale

Les jeunes feu illes  seraient parfois mangées en salade dans l’est de l’Asie, où 
la plante est également native.



BUTOMACEAE
Butomus umbellatus (H2) J Butome en ombelle, 

jonc fleuri
(Nom grec de la plante ou d’un Carex -  boutomos -  de bous, bœuf, 
temno couper : les feuilles coupent la bouche des bœufs)

Presque toute l’Europe

Parfois cultivé comm e plante d ’ornem ent aquatique.

Le rhizom e charnu est com estib le après cuisson. On pourra it le manger cru, 
frais, mais il est très m ucilagineux.

En Bosnie, on en fa isa it récem m ent des bouillies et des galettes. On l’a également 
consommé et en Norvège, ainsi qu ’en Asie.
La plante est protégée et ne do it pas être récoltée.

ALISMATACEAE
Alisma (C2) □  "0, Alisma
(Nom grec et latin de la plante) Presque toute l’Europe

Le rhizome de \’A. plantaso-aguatlca (p lanta in d ’eau) peut être consommé 
après avoir été séché pour en d im inuer l ’âcreté. Les Kalm ouks de Sibérie l’u ti­

lisaient fréquem m ent dans leur a lim entation. On l’a encore récem m ent consommé en 
Bosnie pour préparer de la bouillie  et des galettes.
Il est préférable de le récolter durant la période de repos de la végétation, de la fin de 
l’automne au début du printem ps.

^  Il est riche en hydrates de carbone et, de ce fa it, nutritif.

Les feu illes seraient comestibles, à condition d ’être longuem ent bouillies.

Sagittaria (C2) *0, Sagittaire, flèche d’eau
(L. sagitta, flèche : de la forme des feuilles)

Presque toute l’Europe (2)

Quatre espèces nord-américaines, cultivées com m e plantes ornem entales, sont parfois 
subspontanées sur notre continent.
La S. sasittifolia, indigène, est égalem ent plantée pour l’ornem entation.

Les tubercules qu ’elle porte à l ’extrém ité de ses rhizomes sont comestibles 
crus, mais meilleurs cuits. Leur ta ille  et la proportion d ’hydrates de carbone 

qu’ils contiennent varient su ivant les saisons et il vaut m ieux les récolter de l’autom ne



au printem ps -  ce qui peut être désagréable, car ils poussent au fond de l’eau, généra­
lem ent glacée à cette période. On les a encore récem ment consommés en Bosnie pour 
préparer de la bouillie  et des galettes.
La sagittaire tena it une place im portante dans l’a lim entation des Indiens d ’Amérique du 
Nord. Ils u tilisa ien t entre autres l’espèce précitée, qui croît naturellem ent Outre-Atlan- 
tique, ainsi que la S. latifo lia  -  orig inaire de l’Am érique du Nord et subspontanée en 
Europe - ,  qui possède de gros tubercules.
Après cuisson, les tubercules étaient fréquem m ent coupés en tranches, enfilés sur une 
cordelette et mis à sécher pour être consommés plus tard. Ils pouvaient alors être 
m oulus en farine.
Pour obten ir de la fécule, Les Indiens écrasaient les tubercules frais, les mélangeaient 
à de l’eau, filtra ien t pour é lim iner les fibres et versaient le liquide dans un récipient. Au 
bout d ’un certain tem ps, la fécule se déposait au fond de ce dernier. Après avoir laissé 
écouler l ’eau surnageante, il ne restait plus qu ’à faire sécher la fécule et à la réduire en 
poudre, ou bien elle é ta it utilisée fraîche pour confectionner des bouillies.
Les jeunes pousses des sagittaires sont également comestibles.

f Les tubercules de plusieurs espèces locales ont servi de nourriture en Chine et 
au Japon, dont la S. sagittifo lia  (d .c.). L’une de ces sagittaires (S. chinensis) y 

est parfois cultivée dans ce but. En Europe, on ne la plante que pour décorer les pièces 
d ’eau.

APONOGETONACEAE
Aponogeton distachyos (D5) O , Aponogéton
(L. Aponus, source d ’eau chaude près de Padoue ; G. geïtôn, voisin : 
désigne une plante rencontrée près de cette source -  nom employé tout 
d’abord pour la zannichellie) Originaire d’Afrique du Sud

Cultivé comme plante d ’ornem ent aquatique, et subspontané en France (en particu lier 
dans l’Hérault et le Finistère) et en Angleterre.

Les racines tuberculeuses de cette plante sont com estibles après cuisson, 
mais leur goût est peu agréable (ils ont une saveur de vase). Certaines tribus 

d ’A frique du Sud les estim aient.

J Elles contiennent des hydrates de carbone.

On consom m ait aussi en A frique du Sud les pédoncules cuits com m e légume. 
On peut les conserver au vinaigre.

f Les tubercules d ’une espèce asiatique (A. monostachyon) parfois plantée en 
Europe sont également comestibles.

Ceux d ’autres espèces servent de nourriture en Afrique et en Asie.



Triglochin (E-F 2-3) Q  Troscart
(G. treis, trois ; glôchis, pointe : de la forme du fruit)

Toute l’Europe (4)

JUNCAGINACEAE

Les Jeunes feu illes du T. maritima -  marais salins de l'Europe, circumboréal
-  ont été consommées com m e légume cu it dans le nord de l’Allemagne et en 

Bosnie. Leur saveur est agréable.

--Ê Elles renfermeraient d ’ im portantes quantités d ’acide cyanhydrique.

Les graines étaient mangées, grillées, par les Indiens d ’Am érique du Nord. Le 
chauffage perm ettra it d ’é lim iner l’acide cyanhydrique qu'elles contiennent.

Les graines crues, avant m aturité , ont un goût qui rappelle curieusem ent celui du 
coriandre (Coriandrum sativum -  Apiaceae).

ZOSTERACEAE
Zostera (D2-3) "Q Zostère
(G. zôstêr, ceinture, courroie : de la forme des feuilles)

Côtes de l’Europe (3)

Le rhizom e et la base des feu illes  de la Z. marina (zostère marine) sont juteux 
et un peu sucrés. Ils sont agréables à mâcher.

POTAMOGETONACEAE
Potamogeton (E2-3) O , Potamot
(G. potamos, fleuve, et geïtôn, voisin : nom dénotant
l’habitat aquatique de ces plantes) Toute l’Europe (22)

Les petits tubercu les te rm inaux des P. lucens, n a tan s et pectinatus, riches en 
amidon, seraient comestibles.

Feuilles et tiges des P. crispus et pectinatus  (d .c.) sont parfois mangées au Japon, 
généralement assaisonnées de m iso (pâte de soja fermentée). Les tiges sont également 
conservées au vinaigre.

Quelques autres espèces servent occasionnellem ent de nourriture en Asie.



DIOSCOREACEAE
Tamus communis (D-F2) □  13, Tamier
(Nom latin d’une plante) Europe méridionale et occidentale

Parfois planté pour l’ornem entation.

Les jeunes pousses sont consommées depuis l’A ntiqu ité . On les mange encore, 
généralement cuites, en Europe m éridionale. Dans le sud-ouest de la France, 

en particu lier dans le Tarn, les « respounchous » sont une véritable institu tion. Malgré 
leur am ertum e prononcée, elles sont extrêm em ent appréciées. On les consomme sou­
vent en omelette, après avoir été bouilles. On les assaisonne parfois avec de l’huile de 
noix, du vinaigre et des œufs durs hachés. En Crète, les pousses (« avronies ») sont 
habituellem ent cuites dans un mélange d ’huile d ’olive, d'eau et d 'a il. En Sicile, elles sont 
ajoutées au risotto ou cuites en sauce tom ate. Le plus souvent, elles sont longuement 
bouillies, puis servies avec de l’huile d ’olive et du citron. On les consomme également 
en Bosnie et en Turquie. _______________________________________________

J Le rhizome renferme des 
raphides d ’oxalate de cal­

cium et des saponines.

Il est rubéfiant et antiec-
• chym otique, d ’où le surnom 

d ’« herbe aux femmes battues » 
que l’on donne souvent au tamier.

3  Mais son emploi peut être 
?i dangereux du fa it des irrita ­

tions qu ’ il déterm ine. ---------- -  ----------------------------------- -----

J Les baies rouges renferment une quantité  im portan t de saponines, ainsi que de 
la diosgénine.

Elles irriten t les muqueuses et peuvent engendrer de graves troubles digestifs et 
respiratoires.

COLCHICACEAE
Merendera (E5) 'Q  Merendera
(Nom espagnol du colchique, plante de la même famille 
à laquelle ressemble notre plante) Sud de l’Europe (5)

La M. montana -  Pyrénées -  est parfois cultivée pour l’ornem entation.

Dans le nord-ouest de l’Espagne, les tubercu les sont grignotés crus, tels 
quels.

a  Mais la plante est proche des colchiques et pourra it renfermer des alcaloïdes
*  toxiques sim ila ires.



SMILACACEAE
Smilax (B2) 'O, Salsepareille
(Nom grec de la plante) Europe méridionale (3)

Les jeunes pousses de la S. aspera sont com estibles crues ou cuites et leur goût 
est agréable. En Espagne, elles sont parfois grignotées crues, telles quelles. En 

Italie et en Turquie, on les sert, bouillies, avec de l’huile d ’olive et du citron et on en fa it 
des omelettes. On les consomme égalem ent en Bosnie.
Dans le M idi de la France, les fleurs sont mises dans l’eau-de-vie avec un sirop de sucre 
pour faire une liqueur.
Les racines serviraient à préparer une boisson en Espagne (« zarzaparilla »).
On fera it parfois, en Sicile, de la confiture avec les fru its  mûrs.

Les racines de salsepareille ont été employées en médecine com m e dépuratif, 
d iurétique et ton ique en Europe méridionale, 

a  Mais les fru its  rouges contiennent des saponines et peuvent provoquer des trou- 
s bles digestifs et sanguins (hémolyse).

§ Les jeunes pousses d ’espèces locales sont couram m ent consommées, après 
cuisson, au Japon. On les mélange souvent avec des noix ou des graines écra­

sées. Les racines de plusieurs espèces américaines contiennent de l’am idon que les 
Indiens extrayaient. La racine é ta it broyée et lavée à l’eau ; celle-ci é ta it recueillie dans 
un récipient au fond duquel se déposait l ’am idon. Le résidu a une couleur rougeâtre. On 
le mélangeait avec de l’eau chaude pour faire une sorte de gelée.
Toujours en Amérique, les racines éta ient coupées en morceaux et mises à ferm enter 
avec de la mélasse, de l’écorce de racine de sassafras et de l’eau pour produire une 
« root beer » (bière de racines).
Les Chinois mangeaient les racines d ’une espèce locale riche en amidon (S. china).
Les racines de certaines salsepareilles d ’Amérique tropicale contiennent une huile essen­
tielle, des matières amylacées, une résine et des saponines : on les utilise dans l’ industrie 
alimentaire pour form er de l’écume dans les boissons gazéifiées et dans la bière.
Elles sont employées en médecine com m e dépuratif, d iurétique et tonique.
Les fruits de quelques espèces américaines sont comestibles.

O

Smilax aspera



Dans la nouvelle classification APG, les Liliacées sont divisées en plusieurs familles 
voisines.
Celle-ci (Liliaceae sensu stricto) est principalement une source de plantes ornementales. 
Plusieurs espèces sauvages ou cultivées ont des bulbes comestibles, mais on ne les 
ramassera qu’en cas de nécessité absolue car on tuerait la plante -  en n'obtenant que 
de faibles résultats : ces bulbes sont de petite taille.
Certaines Liliacées contiennent des alcaloïdes toxiques et peuvent se montrer très 
dangereuses si on les consomme.

LILIACEAE

Erythronium dens-canis (H4) Q  Dent-de-chien
(G. erythros, rouge : la fleur est rose et les taches
des feuilles sont pourpres) Europe méridionale

La dent-de-chien est parfois plantée pour l’ornem entation.

Les bulbes sont comestibles. Les enfants les ram assaient parfois en Auvergne. 
Ils ont récem ment servi en Bosnie à préparer des bouillies et des galettes. 

Les Tartares d ’Asie centrale les fa isa ient généralement bou illir dans du la it ou dans du 
bouillon. Ils les m etta ient souvent à sécher pour s ’en servir ultérieurement.
Les feu illes peuvent être ajoutées crues aux salades, ou cuites en légumes, mais il est 
préférable de les laisser en place car du fa it de la beauté de ses fleurs, la dent de chien 
n’est déjà que trop ramassée -  et ses feuilles (il n’y en a que deux par plante) sont 
nécessaires à sa vie.

f Au Japon, on extrayait de la fécule des racines d ’une espèce locale (£. japonicum
-  « katakuri »).

Les Indiens d ’Am érique du Nord mangeaient cuits les bulbes, les feu illes et les jeunes 
capsules vertes, encore tendres, de plusieurs espèces locales. Les feuilles crues peuvent 
être légèrement émétiques.

Fritillaria (E6) rQt Fritillaire
ÇL.fritillus, cornet pour jeter les dés : de la forme des fleurs)

Presque toute l’Europe (23)

Plusieurs espèces indigènes, asiatiques et américaines sont plantées pour l'orne­
mentation.

Dans le nord-ouest de l’Espagne, les racines et les fleurs de la F. pyrenaica 
(=  F. nigra) -  France, Espagne -  sont sucées pour leur saveur sucrée.

Â  Mais les bulbes de la F. meleagris (fritilla ire  pintade) et d ’autres espèces voisines 
- 3 l  contiennent un alcaloïde très toxique, l’ im périaline.

H  Ils peuvent provoquer de graves troubles cardiaques.



;:r|  Les bulbes de diverses espèces éta ient consommés après cuisson en Asie 
;Tr: (F. imperialis -  couram m ent cultivée pour l ’ornem entation) et en Am érique du 

Nord-Ouest {F. atropurpurea, pudica).

Gagea (H 3)D  Û , Gagée
(Dédiée à Sir Thomas Gage, botaniste irlandais) Toute l’Europe (23)

On signale que le bulbe et les jeunes feuilles de la G. lutea -  presque toute 
l’Europe -  ont été consommés dans le nord-est de l’Asie, où la plante est éga­

lement native.
Le bulbe de la G. fragifera (=  G. liotard i) -  Montagnes de l’Europe centrale -  étaient 
mangés en Savoie au XIXe siècle avec des pommes de terre.
Les bulbes de la G. granatelli -  centre et est de la région méditerranéenne -  est 
consommée en turquie.

Lilium (H4) O  Û , Lis
(Nom latin de la plante) Sud, centre et est de l’Europe (9)

De nombreuses espèces indigènes, nord-américaines ou asiatiques sont couram m ent 
plantées pour l ’ornem entation, en particu lie r le L. candidum  (lis blanc) -  ouest et sud de 
la Grèce et sud de la Yougoslavie, fréquem m ent planté pour l’ornem entation et subspon­
tané dans la région méditerranéenne. Le L. lancifo lium , originaire de l’Extrême-Orient, 
est subspontané en Autriche.

Les bulbes du L. martagon Q  
(lis martagon) -  Europe cen­

trale et orientale - ,  formés d ’écailles 
charnues, sont assez sucrés, de saveur 
agréable. Ils étaient consommés en 
Savoie en période de disette jusqu ’à 
la fin du XIXe siècle, ainsi que ceux du 
L. bulbiferum  subsp. croceum  O  (lis 
orangé) -  Jura, Alpes, Corse, Italie.
Les bulbes du lis martagon (d .c.) étaient 
récoltés par les Cosaques du sud-est de 
la Russie. Ils ont récem ment été utilisés 
en Bosnie pour faire des bouillies et des 
galettes.

) En Asie, en particu lie r au Japon 
et en Chine, on u tilisa it fréquem ­

ment comm e nourriture les bulbes de lis. Ils étaient généralement bou illis  et on les 
m etta it souvent à sécher pour les em ployer par la suite. Ils entrent dans la com position 
du traditionnel « namono », que l’on mange à l’occasion du Nouvel An japonais.
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On en extrayait de la fécule, qui servait à confectionner des gâteaux cuits à la vapeur 
(« mochis »).

En Asie orientale, on consomm e les bulbes des lis sauvages et on cultive 
plusieurs espèces com m e plantes a lim entaires com m e nous le faisons des

oignons.
Parmi ces dernières figurent les L. bulbiferum  -  Europe centrale, Asie - ,  lancifolium  
(d.c.) et quelques espèces plantées pour l'ornem entation dans nos jard ins {L. auratum, 
concolor, japonicum , speciosum  et tigrinum).

f Les Indiens d ’Am érique du Nord consom m aient les bulbes de certaines espèces 
locales. Deux d ’entre elles (L  canadense et superbum) sont cultivées comme 

ornementales en Europe. Les bulbes des lis ont une saveur sucrée agréable.

Ils sont ém ollients et m aturatifs.

En Catalogne, les fleurs du lis blanc (d.c.) arom atisent le « ratafia », une 
liqueur à base de noix vertes, qui com porte de nombreuses plantes.

On peut ramasser le pollen des fleurs en quantité  relativem ent im portante et le manger 
tel quel, ou ajouté à divers plats. Il est n u tr it if et p la isant au goût.

Les pétales de lis sont appliqués sur les plaies (macérés dans de l’eau-de-vie) et 
sur les brûlures (macérés dans de l’huile d ’olive). On utilise le plus souvent ceux 

du L. candidum  (lis blanc) -  ouest et sud de la Grèce et sud de la Yougoslavie, fréquem ­
ment planté pour l’ornem entation et subspontané dans la région méditerranéenne.

3  Si l’on garde des fleurs de lis dans une pièce fermée, en particu lier la nuit, leur 
^  odeur pénétrante peut provoquer des maux de tête.

Streptopus amplexifolius (F4) *0, Streptopus
(G. streptos, contourné ; pous, pied : de l’aspect du pédicelle)

Centre et sud de l’Europe

Les Indiens d ’Amérique du Nord consom m aient après cuisson les unes pousse s 
et les fruits de cette plante, également native sur le continent américain.

Les baies renferment des saponines.

* Elles pourraient provoquer des troubles digestifs et sanguins (hémolyse).

Tulipa (F6) *0, Tulipe
(Persan thouliban, nom de la tulipe -  probablement de duldend, 
turban : de l’aspect de la fleur) Sud et centre de l’Europe (11)

De nombreuses espèces indigènes, asiatiques ou d ’origine hybride sont cultivées comme 
plantes ornementales.

O



Les bulbes des T. gesneriana ( =  billie tiana =  mauriana) -  d ’origine inconnue, 
subspontanée dans le sud-ouest de l’Europe - ,  praecox (=  m arjo le tti) -  o ri­

ginaire d ’Asie, subspontanée en Europe m érid ionale - ,  et sylvestris -  Europe centrale 
et méridionale -  ont été consommés en Savoie pendant les périodes de disette. On les 
appréciait peu.
Ceux de la T. saxatilis -  sud de la mer Égée -  auraient été vendus sur les marchés en 
Crète, pour l’a lim entation humaine.
L’herbaliste anglais John Parkinson, au XVIIe siècle, a rapporté la consom m ation des 
bulbes de tu lipe cuits.

» Mais ils sont généralement toxiques et leur consom m ation peut d ’avérer dange­
reuse. Leur utilisation com m e nourriture, par exemple en Hollande au cours de la 

dernière guerre a donné lieu à des empoisonnements.
Les tulipes des jard ins (formes cultivées de T. gesneriana (d.c.) et hybrides) peuvent 
provoquer des troubles cardiaques,

f Les buibes de certaines espèces seraient consommés en Anatolie {T. armena, 
hum ilis).

ORCHIDACEAE
C’est avec 788 genres et 18500  espèces la seconde famille de plantes à fleurs (après 
les Astéracées). Les orchidées sont particulièrement abondantes sous les Tropiques, où 
elles sont généralement représentées par des épiphytes aux grandes fleurs étranges. Sous 
nos climats par contre, elles poussent dans la terre et leurs fleurs sont habituellement très 
petites, sauf chez le sabot de Vénus (Cypripedium), souvent planté pour l’ornementation. 
Beaucoup de nos orchidées sont protégées et il ne faut les ramasser sous aucun prétexte, 
même si nombre d’entre elles sont comestibles.
De nombreuses espèces tropicales, dont beaucoup d’hybrides, sont cultivées en serre 
pour leurs fleurs.
La vanille est le fruit minutieusement fermenté d’une orchidée d’Amérique tropicale 
( Vanilla planifolia).

Anacamptis pyramidalis (H4) O , Anacamptis,
orchis pyramidal

(G. anakamptô, se recourber : de la forme des sépales)
Ouest et sud de l’Europe

En Bosnie, les tubercu les ont servi récem m ent à préparer de la bouillie  et des 
galettes. C’est l’une des espèces utilisées en Turquie pour la fabrication du 

« salep » (cf. Orchis).
En Dauphiné et en Savoie, jusqu ’au XIXe siècle, ils étaient mangés cuits à l’eau et ser­
vaient également à préparer du salep.



Barlia robertiana (H6) O , Barlia
(Dédié au botaniste français J.-B. Baria, 1817-11896, directeur du
musée d’histoire naturelle de Nice) Région méditerranéenne

En Sicile, les tubercu les sont bou illis  et servis avec de l’huile d ’olive ou coupés 
en tranches et grillés sur la braise, puis assaisonnés de p im ent et de romarin. 

On les consomm e égalem ent en Turquie.

Dactylorhiza (H4) O  Dactylorhiza
(G. daktylos, doigt, et rhiza, racine : chacun des deux tubercules 
est profondément divisé en deux parties allongées pouvant suggérer 
des doigts) Presque toute l’Europe (13)

Les tubercu les des D. maculata (orchis tacheté) et saccifera O  -  Europe m éri­
dionale -  ont été employés pour fabriquer du salep (cf. Orchis).

Gymnadenia conopsea (H3) O  O , Orchis moucheron
(G. gymnos, nu ; aden, glande : en référence au disque
collant des étamines) Presque toute l’Europe

En Bosnie, les tubercu les ont servi récem m ent à préparer de la bouillie  et des 
galettes.

Limodorum abortivum (H3) "û( Limodore abortif
(G. leimon, prairie ; doron, cadeau : allusion à l’habitat de la plante)

Centre et sud de l’Europe

C’est l ’une des espèces dont les tubercu les sont utilisés en Turquie pour la 
fabrication du « salep » (cf. Orchis).

Neotinea maculata (H 4 )0  O , Neotinea
(Dédié au botaniste italien V.Tineo, 1791-1856, directeur du
jardin botanique de Palerme) Région méditerranéenne

C’est l’une des espèces dont les tubercu les sont utilisés en Turquie pour la 
fabrication du « salep » (cf. Orchis).



Ophrys (H3) O O , Ophrys
(G. ophrys, sourcil : allusion au labelle souvent velu)

Presque toute l’Europe (20)

En Bosnie, les tubercu les de 1 ’O. sphesodes (=  O. aranifera) -  ouest, centre et 
sud de l’Europe -  ont servi récem m ent à préparer de la bouillie  et des galettes. 

Plusieurs espèces sont utilisées en Turquie pour la fabrication du « salep » (cf. Orchis), 
dont les O. bombyllifera -  région m éditerranéenne - ,  ferrum -equinum  -  Grèce - ,  fusca
-  région méditerranéenne -  fuciflora -  sud, ouest et centre de l’Europe - ,  lutea région 
méditerranéenne - ,  scolopax subsp. oestrifera  -  Crimée -  et tenthredinifera -  région 
méditerranéenne.

O



Orchis (H3) □  Û ,
“  ' ~T“~

Orchis
(Nom grec d’une plante bulbeuse -  de orchis, testicule :
de la forme suggestive des tubercules) Toute l’Europe (23)

Les tubercules de plusieurs espèces ont été consommés depuis des siècles en 
Europe m éridionale et en Asie. Ils sont comestibles crus ou cuits, tels quels. 

En Bosnie, ceux des O. morio (=  Anacamptis m .) □  (orchis bouffon) -  toute l’Europe
-  et simia Q  (orchis singe) -  Europe centrale et m éridionale -  ont servi récemment à 
préparer de la bouillie  et des galettes.
Mais les tubercules d ’orchidées ont principalem ent été employés à la préparation du 
« salep ». Celui-ci, connu depuis le Moyen Âge, est encore com m ercia lem ent élaboré en 
Asie m ineure. Les tubercules sont décortiqués, lavés, chauffés jusqu ’à ce qu ’ ils prennent 
une apparence de corne -  ou parfois sim plem ent séchés au soleil -  puis moulus.
La farine obtenue, le salep, est mélangée à de l’eau chaude et fou rn it une boisson nutri­
tive, plus ou moins épaisse, à laquelle on ajoute souvent du m iel, des épices et du lait, 
ou une décoction de figues séchées.
Au XIXe siècle, cette boisson éta it d ’un usage courant en Angleterre, et on la vendait 
encore récem ment dans les rues d ’Athènes. Le salep se boit parfois dans les cafés 
égyptiens, en général à la campagne. Mais c ’est principa lem ent en Turquie, qu ’il est 
consomm é à grande échelle, surtout en hiver. Des dizaines de m illiers de pieds d ’or­
chidées sont prélevés chaque année à cette fin dans la nature. Dans les préparations 
comm erciales, vendues en sachets, les tubercules d ’orchidées sont de plus en plus 
souvent remplacés par de la fécule -  ce qui est écologiquem ent préférable.
En Dauphiné et en Savoie, jusqu ’au XIXe 
siècle, les tubercu les d ’orchidées étaient 
mangés cuits à l’eau et fo rt appréciés.
On en préparait également du salep.

J k  Les tubercules sont riches en 
hydrates de carbone et également 

des protéines et du mucilage.

Le salep est ém ollient, sédatif, anti- 
d iarrhéique et très nutritif. On le 

donne com m e nourriture aux malades et 
aux convalescents.

Pour le produire, on a utilisé les espèces 
suivantes :

• O. anatolica  O  -  sud de l’Égée.
• O. coriophora (=  Anacamptis c.) O  
(orchis punaise) -  sud, centre et est de 
l’Europe.
• O. ita lica  Q  (=  longicruris) -  région 
méditerranéenne et Portugal.
• 0. lactea □  -  région méditerranéenne,
Balkans.



• 0. laxiflora (=  Anacamptis /.) Q  -  ouest, centre et sud de l’Europe.
• 0. mascula l~ l  (orchis mâle) -  presque toute l’Europe.
• 0. militaris (=  galeata) Q  (orchis m ilita ire) -  presque toute l’Europe.
• 0. morio □  (d.c.).
• 0. papilionacea (=  Anacamptis p.) □  (orchis papillon) -  Europe méridionale.
• 0. purpurea (=  fusca) -  Europe centrale et méridionale.
• 0. sancta 0  -  mer Égée.
• 0. simia O  (d.c.).
• 0. ustulata (=  Neotinea u.) Q (orchis brû lant) -  presque toute l’Europe.

Planthantera bifolia (H3) O
(G. platys, large ; anthera , anthère : 
de la forme des anthères)

Platanthère à 2 feuilles

Presque toute l’Europe (5)

En Bosnie, les tubercu les ont servi récem ment à préparer de la bouillie et des 
galettes.

En Dauphiné et en Savoie, jusqu ’au XIXe siècle, ils éta ient mangés cuits à l ’eau et ser­
vaient également à préparer du salep.

Serapias (H 4)D  Q
(Nom grec d’une plante)

Serapias
Sud et ouest de l’Europe (5)

Les tubercu les de plusieurs espèces sont utilisés en Turquie pour la fabrication 
du « salep » (cf. orchis), dont le S. vomeracea -  Europe méridionale.

N ’oubliez pas que nos orchidées sont menacées par des cueillettes abusives : choisissez 
donc p lu tô t d ’autres plantes plus com m unes pour vous nourrir.

IRIDACEAE
Crocus (C-F2) D  Q Crocus
(Nom grec et latin du safran, probablement
d’origine sémitique -  en grec krokos) Centre et sud de l’Europe

Plusieurs espèces indigènes ou d ’Asie occidentale sont com m uném ent plantées pour 
l’ornem entation. Parmi elles figure le C. sativus (safran), probablem ent originaire du 
sud-est de l’Europe et de l’ouest de l’Asie, que l’on cultive surtout pour les stigmates de 
sa fleur.
Le safran é ta it connu des Anciens, mais il ne fu t in trodu it en France qu ’au XIVesiècle. Sa 
culture était particu lièrem ent im portante  dans le Gâtinais. Il persiste fréquem m ent après 
avoir été cultivé, mais n’est pas véritablem ent subspontané.



Les stigmates, rouge-orangé, ont une odeur forte et arom atique et ils four­
nissent un condim ent très apprécié. On en parfume le riz, les sauces et les 

gâteaux de l’Espagne et du Maroc jusqu ’en Iran et en Inde. Dans le canton de Fribourg, 
en Suisse, il est trad itionnel de confectionner pour la fête paroissiale (« bénichon ») une 
brioche au safran (« cuchaule »).
Les stigmates de safran sont également utilisés com m e colorant a lim entaire (beurre, 
from age...), mais leur prix est extrêm em ent élevé à cause du très fa ib le rendement : 
chaque plante ne donne en effet que quelques m illigram m es de l’épice séchée.

4  Les stigmates du safran renferment une huile essentielle, un glucoside amer et 
-Sx un colorant caroténoïde (crocine).

Ils sont toniques, emménagogues, expectorants, antispasm odiques et sédatifs.

I  Mais une dose trop élevée provoque des troubles nerveux et rénaux, des hémor­
ragies et peut être abortive. Quelques grammes peuvent entraîner la m ort d ’un 

adulte.

Les stigmates du C. serotinus -  Espagne et Portugal -  auraient été employés 
com m e succédanés du safran.

Ceux du C. vernus (=  C. neapolitanus) servent de condim ent en Serbie.
Ses fleurs sont parfois mangées en salades de dînette par les enfants en Autriche, ou 
lorsqu’elles sont fanées par les habitants des montagnes de la Toscane.
En Asie m ineure, on consom m ait com m e légume les bulbes du C. cancellatus  -  Grèce, 
sud de l’ex-Yougoslavie, Méditerranée orientale, parfois cultivé dans nos jard ins comme 
plante ornem entale
Les bulbes étaient parfois vendus sur les marchés. On les fa isa it cuire à l’eau ou griller, 
et on signale que leur goût é ta it agréable, légèrement sucré.
Jusqu’à ce siècle, les Grecs u tilisa ien t les bulbes de plusieurs crocus, dont le C. sie- 
beri -  sud des Balkans. Ils les mangeaient parfois crus. Leur goût rappelle, paraît-il, la 
noisette.
Dans le nord-ouest de l’Espagne, on grignote parfois pour le p la is ir les bulbes et les 
fleurs du C. nudiflorus -  sud-ouest de la France, Espagne.

§ En Jordanie, les bulbes de crocus sont généralement rôtis au four et mangés 
com m e des cacahuètes.

En Anatolie, les bulbes et les fleurs d ’une espèce locale (C. ancyrensis) étaient naguère 
très appréciés et consommés par la p lupart des gens à la fin de l’hiver.



Gladiolus (H2) O , Glaïeul
(Diminutif du latin gladius, glaive : de la forme des feuilles)

Presque toute l’Europe, sauf le nord (5)

Le rhizome du G 
Anatolie.

atroviolaceus -  Grèce, Turquie -  est consomm é en

Gynandriris sisyrinchium (H 4 )û  ■Q, Gynandriris
(= Iris sisyrinchium)
(G. gynandros, hermaphrodite (gynê, femme ; anêr, andros, homme) ;
Iris, cf. genre suivant) Région méditerranéenne, Asie occidentale

J

Les cormes sont com estibles et de goût agréable.
On a parfois cu ltivé la plante dans nos potagers, en particu lie r en Angleterre, 

pour utiliser sa partie souterraine com m e épice.

Hermodactylus tuberosus (H4) Û , Hermodactyle
(G. Hermès, Mercure ; dactylon, doigt :
le rhizome a la forme d’un doigt) Région méditerranéenne

Dans la province de Catane, en Sicile, les rhizomes sont bou illis  ou rôtis, sans 
la peau, et mangés avec de l’huile d ’olive et du citron.

Le pédoncule des fleurs se mâche cru pour sa saveur douce, d ’où le nom de « suca- 
mele » (jus de m iel) que l'on donne parfois à la plante.

• Le rhizome est l ’une des nourritures préférées du porc-épic.

Iris (D-F-H3) 3 O, Iris
(Nom grec et latin d ’une plante indéterminée (peut-être celle-ci)
-  de iris, arc-en-ciel, et nom de la messagère des Dieux)

Toute l’Europe (30)

De très nombreuses espèces, indigènes, asiatiques ou d ’origine horticole sont cou­
ram ment plantées pour l’ornem entation.

Le rhizome des espèces suivantes acquiert en séchant un suave parfum de v io ­
lette : /. germanica (iris d ’Allemagne, flam be) -  d ’origine inconnue, sans doute 

hybride, subspontané dans presque toute l’Europe - ,  avec sa var. florentina (=  /. floren- 
tina) O  (iris de Florence, flam be blanche), et I. pallida (iris pâle) -  Italie septentrionale 
et Slovénie, subspontané dans le sud de l’Europe.
On l’utilise depuis l’An tiqu ité  pour arom atiser des préparations culinaires et des alcools 
(par exemple le gin), ou s im plem ent com m e un agréable masticatoire. Traditionnelle­
ment dans le Chianti, le vin é ta it parfumé à la poudre de rhizome d ’iris de Florence,



vendue par les « speziale » (pharm aciens), pour lui donner une odeur de violette. Quand 
un vin sent le moisi dans le tonneau, on peut y mettre à trem per un rhizome d ’iris des 
jardins, ce qui en é lim ine l’odeur.
On consom m ait naguère en Anatolie le rhizome de I'/. germanica (d.c.).

On se sert principa lem ent du rhizome d ’iris com m e fixa tif en parfumerie et les 
espèces ci-dessus sont parfois cultivées dans ce but.

A  Le rhizome de ces iris contient une essence arom atique, des matières amylacées 
-3a  (50% ), du mucilage, du tanin et un glucoside.

Il est expectorant et diurétique.

f On em ploya it de même en 
Alaska les graines d ’une espèce 

locale (/. setosa).

Les Indiens d ’Am érique du 
3 *  Nord se servaient des fibres 

des feuilles de certains iris pour faire 
des cordelettes fines et résistantes très 
estimées.

Of À forte dose, il peut être ém étique. On signale que le rhizome de I’/. germanica 
(d.c.) appliqué sur une plaie peut causer de la fièvre et de la diarrhée.

<=»■■■ En A frique du Nord, on mangeait les cormes de 17. filifo lia  (=  juncea) -  
sud-ouest de l'Espagne.

§ En Asie, surtout au Japon, on cultive plusieurs espèces d ’iris pour leurs rhizomes 
féculents. L’une d ’entre elles (/. tectorum) est plantée dans nos jardins pour 

l’ornem entation.
Parmi celles-ci figurera it égalem ent 17. sibirica Q ,  qui croît naturellem ent dans le centre 
et l ’est de l’Europe, Mais il pourra it s ’agir d ’une espèce -  ou du moins d ’une variété -  
d ifférente car on signale par ailleurs que le rhizome de ce dernier est très âcre.

u» D’ailleurs les rhizomes d e -----------------------------------------------------------------------
nombreux iris ont une saveur 

extrêmement âcre : ils se montrent 
rubéfiants, vésicants, émétiques et pur­
gatifs. Ils sont toxiques à dose moyenne.
Ces plantes renferment une substance 
âcre et un glucoside (irisine).
Parmi les espèces les plus irritantes 
se trouvent les I. pseudacorus Q  (iris 
jaune, faux-acore) -  presque toute l’Eu­
rope - ,  foetidissima (iris gigot, glaïeul 
puant) -  sud et ouest de l’Europe -  et 
sibirica, (d.c.). Ces espèces sont égale­
ment plantées pour l’ornementation.

Les graines du faux-acore 
(d.c.) ont été utilisées comme 

succédané du café après une longue 
torréfaction.



Romulea (H 4)D  *û0 Romulée
(L. Roma, Rome : la plante était répandue aux environs de la ville 
éternelle -  ou nommée d’après Romulus, fondateur de Rome)

Région méditerranéenne et Europe occidentale (9)

Sur l’île d ’Yeu, le bu lbe de la R. bulbocodium  -  région méditerranéenne, littora l 
du Golfe de Gascogne -  est parfois mâché pour son goût de noisette. On en fa it 

de même dans le nord-ouest de l'Espagne.

H EM EROCALLIDACEAE
Hemerocallis (B4) Û , Hémérocalle
(G. hêmera, jour ; kallos, beauté : les fleurs ne durent qu’un jour)

Au Japon et en Chine, on se sert des fleurs 
à tous les stades de leur développement

-  leur goût sucré et arom atique est excellent : 
Les boutons floraux sont mangés crus ou à 
peine cuits. Ils sont excellents juste passés à la 
vapeur ou préparés en omelette. On les confit 
aussi au vinaigre.
Les fleurs épanouies sont égalem ent consom ­
mées crues, frites en beignets ou ajoutées aux 
soupes pour les arom atiser et les épaissir. Dans 
ce dernier but, elles sont souvent mises à sécher 
ou conservées au sel. Pour les utiliser, on les 
fa it trem per dans de l’eau et on les ajoute vers 
la fin de la cuisson. Leur saveur est d ifférente de 
celle des fleurs fraîches. Les fleurs de lis jaune 
séchées sont couram m ent vendues en Chine. 
On emploie même les fleurs fanées.
Une espèce asiatique (H. minor) plantée pour 
l ’ornem entation dans nqs ja rd ins est consommée 
en Chine.

Les H. fiava (=  H. lilioasphodelus) (lis jaune) et fulva (lis rouge) croissent naturellem ent 
dans le sud de l’Europe, et en Asie.
On cultive également com m e plantes ornementales plusieurs espèces originaires d ’Asie 
orientale, en particu lie r du Japon.

Différentes hémérocalles ont été utilisées dans l’a lim entation en Asie, entre 
autres le lis jaune et le lis rouge.

Les jeunes tubercu les ont été consommés crus. Quand ils sont plus vieux, il vaut mieux
les faire cuire. _________________ _________________
Les jeunes pousses sont com estibles crues ou 
cuites.



ASPHODELACEAE
Asphodeline (G4) Asphodéline
(G. asphodelinos, en bois d’Asphodèle...)

Centre et est de la région méditerranéenne (3)

L'A lutea  (asphodéline jaune) est parfois cultivée com m e plante ornementale.

Les racines de l’asphodéline jaune auraient été consommées par les anciens 
Grecs, com m e celles des asphodèles (cf. Asphodelus). D’après Pline, elles 

étaient cuites sous la cendre et mangées avec de l’huile d ’olive ou écrasées avec des 
figues. Elles ont récem ment servi en Bosnie à préparer des bouillies et des galettes. En 
Palestine, elles passent pour être un a lim ent énergétique.
En Sicile, les jeunes tiges tendres sont cuisinées en om elette avec les asperges sau­
vages. Sur cette même île, les jeunes hampes avec les boutons floraux « zzubbi » sont 
pelées, bouillies et cuites avec des œufs ou arrosées de « salam urigghiu » (mélange 
d ’huile d ’olive, de citron, de sel, de poivre et d 'origan). Elles sont parfois considérées 
com m e diffic iles à digérer. Dans le sud de l’ Italie, on s’en sert pour arom atiser une sauce 
tom ate pour les pâtes.
Les fleurs sont bouillies et servies avec de l’huile d ’olive, du citron et du sel ou frites à 
la poêle.

Asphodelus (C-H 2) Q , Asphodèle
(Nom grec et latin de la plante) Sud de l’Europe (5)

Plusieurs espèces indigènes sont cultivées com m e plantes ornementales, dont les 
A. albus O  (asphodèle blanc, bâton blanc, poireau de chien) -  l ’espèce la plus lar­
gem ent répandue - ,  aestivus (=  microcarpus) -  région méditerranéenne -  et ramosus 
(asphodèle rameux) -  sud-ouest de l’Europe.

Les Grecs et les Romains
consom m aient lestubercu les 

allongés des A. albus et ramosus (tous 
deux d.c.). Ils les fa isa ient souvent 
cuire sous la cendre. Cette pratique 
aurait encore eu lieu en Dauphiné au 
XVIIIe siècle.
Les tubercules de l’asphodèle blanc 
(d .c.) sont bruns à l’extérieur, jaunes 
à l’ intérieur, cassants et juteux. Mais il 
fau t les cho is ir jeunes, sinon ils m et­
ten t très longtemps à cuire et, même 
bouillis  dans plusieurs eaux, leur goût 
n’est pas très agréable et leur texture 
est collante. On les u tilisa it encore 
com m e nourriture en Grèce au cours



de la première guerre mondiale et ils ont récem m ent été consommés en Bosnie, sous 
forme de bouillies et de galettes. Il est arrivé qu ’ ils soient fermentés, puis d istillés pour 
produire de l’alcool. On en extrayait jad is de la fécule.
Les tubercules de l’asphodèle rameux (d .c.) sont m eilleurs que ceux de l’asphodèle 
blanc. Ils ont servi de nourriture en Languedoc pendant la seconde guerre mondiale et 
ont récemment été mangés, après cuisson, dans les Cévennes (« pourracas »).
En Sicile, ceux de \'A. microcarpus (d.c.) sont bouillis  et servis avec de l’huile d ’olive. En 
Bosnie, on en préparait encore récem m ent des bouillies et des galettes.
Certains peuples d ’Asie occidentale consom m aient les tubercules de l’Æ fistulosus -  
région méditerranéenne.
Les jeunes pousses de l’asphodèle blanc (d.c.) sont com estibles après cuisson -  à l’eau 
de préférence pour en é lim iner l’am ertum e éventuelle. Leur goût est sucré et leur texture 
très tendre. Il ne fau t peut-être les consom m er qu ’avec modération. Dans le centre et le 
sud de l’ Italie, on les consomm e, bouillies, com m e les asperges.
Les graines ont été employées com m e condim ent. Leur goût agréable rappelle un peu 
celui des graines de pavot {Papaver somniferum  -  Papaveraceae). 

a  On préparait autrefois de la colle pour la cordonnerie et la reliure avec les tuber- 
'3 ^  cules d ’asphodèle.

En Calabre, les feuilles d ’asphodèle sont utilisées pour em baller les fromages.
Les asphodèles couvrent d ’immenses étendues sur les terrains qui ont été surpâturés ou 
abîmés par le feu -  c ’est-à-dire une très grande partie de la région méditerranéenne. Il 
est facile de ramasser jeunes pousses, tubercules ou graines en quantité.

ALLIACEAE
Allium (A-H 2 - 3 ) 0  ■ î| Ail, oignon, poireau...
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (110)

Tous les ails sont aisément reconnaissables à leur odeur caractéristique due à une 
essence arom atique provenant de l’action d ’un ferm ent sur un glucoside sulfuré. Leur 
saveur est piquante, arom atique, et souvent légèrement sucrée. On cultive dans nos 
potagers les espèces suivantes :

• A. ampeloprasum  (carambole, poireau d ’été). Sud et ouest de l’Europe.
Assez rarement cultivé.

On consomme son gros bulbe et ses feuilles. Le caram bole est couram m ent 
récolté à l’état sauvage dans la région méditerranéenne, de l’Espagne à la 

Turquie. En Italie, le bulbe est cu it à la vapeur, puis servi avec de l’huile d ’olive et du 
vinaigre. On le fa it aussi cuire sous la cendre. Finement haché, il est mélangé avec de 
la farine, des œufs, du fromage et du persil, puis fr it à la poêle. Dans la M aremma, on 
le mange cru avec du jam bon ou du lard.
Les jeunes pousses et les feuilles arom atisent les salades, les soupes, les sauces et les 
omelettes. Cette espèce serait à l ’origine du poireau {A. porrum ).



• A. schoenoprasum (ciboulette). Presque 
toute  l’Europe.

On cultive la c iboulette pour ses 
feuilles cylindriques et creuses qui 

font partie des fines herbes : on les ajoute 
crues aux salades, aux sauces, aux om e­
lettes, etc. C’est un condim ent très délicat. 
La plante est com m uném ent récoltée à l’état 
sauvage dans toute l’Europe, où c’est l ’une 
des espèces d ’ail les plus répandues, surtout 
dans le nord et les montagnes. La ciboulette 
sauvage servait sur le m ont Cenis, au XIXe 
siècle, à la confection d ’une sauce exquise 
dite « beignelle », qui se mangeait avec la 
tru ite  renommée pêchée dans le lac.

4  Sa com position et ses propriétés médi- 
-3a  cinales sont proches de celles de la 

ciboule (cf. espèce précédente).

• A. scorodoprasum (rocambole). Presque toute  l’Europe, surtout dans le centre. Sa 
culture est re lativem ent récente.

Bulbes et feuilles sont consommés crus ou cuits.
Sur l’île de Gotland, en Suède, cet ail est couram m ent récolté et consommé 

en soupes au printem ps. On le nomme « kajp » en dialecte local -  le nom suédois est 
« skogslôk », poireau des bois.
La subsp. scorodoprasum porte de nombreuses bulb illes violacées au som m et de sa 
tige. On peut les em ployer com m e de petits oignons, et en particulier, les conserver au 
vinaigre.
Les feuilles de la subsp. rotundum {=  A. rotundum) étaient mangées par les Grecs de 
Crimée. On les consomm e couram m ent en Anatolie.

L’ail (A. sativum ), l’échalotte {A. ascalonicum), l’oignon 04. cepa) et le poireau [A. porrum) 
sont encore plus fréquem m ent cultivés, comme condiments ou comm e légumes.

Bulbes et/ou feuilles de nombreuses espèces sauvages ont été utilisés comme 
condim ent ou com m e légume en Europe, en Asie et en Amérique du Nord. 

On les consomm e crus ou cuits. Certaines espèces sont excellentes, d ’autres moins 
bonnes : texture et saveur varient beaucoup. Il arrive en particu lie r que les feuilles soient 
fibreuses et ne puissent être employées que hachées très fin, com m e condim ent.

• A. fistulosum (ciboule, cive). D’origine asiatique, mais inconnu à l'é ta t natif.
Cultivé localement et quelquefois subspontané.

On consomme ses feu illes cylindriques, creuses et charnues. Elles sont excel­
lentes crues, en salade.

La ciboule contient une huile essentielle sulfurée, des vitam ines et des sels 
m inéraux.

Elle est stim ulante, d iurétique, expecto­
rante et antiseptique.



Dans certains cas, les bulbes (en terre) ou les bulb illes (au som m et des hampes) peu­
vent être amers. Ils sont plus souvent légèrement sucrés, et m ucilagineux, presque 
toujours de petite ta ille , on les a parfois conservés au vinaigre. Plusieurs ails, oignons 
et poireaux sauvages form ent de très bons légumes, et pratiquem ent toutes les espèces 
peuvent être employées com m e condim ent.

La teneur de la plante en essence arom atique sulfurée, qui déterm ine la force de
son odeur et de sa saveur, varie suivant les espèces.

Les ails sauvages ont des propriétés m édicinales semblables à celles de l’oignon et 
de l’ail cultivé, mais atténuées. Ils sont principa lem ent diurétiques, stom achiques 

et hypotensifs.

3  Ingérés en trop grande quantité , ils peuvent égalem ent irrite r les systèmes digestif

Les espèces suivantes ont été utilisées com m e nourriture sur notre continent :

• A  angulosum  -  centre et est de l’Europe.

• A. atroviolaceum  -  sud-est de l'Europe.

• A. carinatum  -  sud et centre de l’Europe.
Le bulbe et les feuilles de cet ail sauvage sont mangés en salade en Bosnie.

• A. neapolitanum  (ail de Naples). Région m éditerranéenne et Portugal.

On en consomme le bulbe. Les feu illes sont mangées crues avec du pain, des 
oignons et des olives à Chypre.

• A. nisrum  (ail noir). Europe m éridionale.

En Sicile, le bulbe et les feu illes  sont frits  dans l’huile d ’olive, puis ajoutés à la 
sauce tom ate pour l’aromatiser.

• A. oleraceum  (ail potager). Presque toute l’Europe.

Les jeunes feuilles ont été employées com m e condim ent en Europe du nord. 
Les fleurs sont mêlées de bulbilles.

• A. polyanthum  (=  m ultiflorum ) -  (poireau des vignes). Sud-ouest de l’Europe.

La plante ressemble à un poireau (pour certa ins botanistes, il s’agit d ’une sous- 
espèce sauvage du poireau cu ltivé), avec de nombreuses bulb illes souterraines 

à la base, et des feuilles engainantes. On la ramasse encore fréquem m ent dans le M idi 
de la France, mais il fau t faire très attention car les vignes et les vergers où elle pousse 
en abondance sont, le plus souvent, pollués par les divers tra item ents chim iques. Les 
poireaux des vignes sont récoltés dans le Médoc (« baraganes ») et sur l’île d ’Yeu. Dans 
le Gard, on les vend sur les marchés.
Les poireaux des vignes sont très bons crus (leur goût est alors piquant) ou cuits comme 
légumes ou en soupes. Leur base b lanche est très tendre, les feu illes, plus coriaces.

• A. roseum. Europe méridionale.

On en consomme le bulbe et les feuilles dans tou t le bassin méditerranéen, de 
l’Espagne à la Tunisie et à la Crète. L’om belle porte parfois des bulbilles.

et urinaire.



• A. rubellum . Sud-est de la Russie, Caucase.

Bulbes et feuilles ont été utilisés com m e condim ent.

• A. senescens (=  A. montanum). Europe centrale et méridionale, Asie.

Le bulbe et les feuilles de cet ail sauvage sont mangés en salade en Bosnie. 
Cette espèce a été consommée com m e légume au Japon.

La subsp. m ontanum  (=  A. lusitanicum ) a égalem ent été utilisée.

• A. sphaerocephalon (ail à tête ronde). Presque toute l’Europe, Asie septentrionale.

Cet ail est utilisé depuis très longtemps en Sibérie. On le récolte fréquem m ent 
sur l’île d ’Yeu. En Bosnie, son bulbe et ses feuilles se mangent en salade.

• A. subhirsutum. Région méditerranéenne.

Les bulbes sont bouillis et mangés en salade en Crète et en Turquie.

• A. triguetrum  (ail triquètre). Méditerranée occidentale.

Ses feuilles et ses fleurs blanches sont délicieuses crues dans les salades.
On récolte couram m ent cet ail sauvage dans la région méditerranéenne. En 

Sicile, il arom atise les salades et les plats à base d ’olives ou de fromage.

• A. ursinum  (ail des ours). Presque toute l’Europe.
On le rencontre habitue llem ent en larges colonies.

La plante dégage une très forte odeur d ’ail. Le bulbe, coriace, peut servir de 
condim ent. On mange avant tou t les feuilles étalées de l’ail des ours comme 

légume ou com m e condim ent. Elles sont excellentes crues dans les salades, d ’une 
saveur délicate, à la fo is sucrée et piquante. On en fa it égalem ent des soupes et du 
pesto, on les ajoute aux gratins et aux viandes ou on les fa it sécher au four e n tr’ouvert 
pour en préparer de fines « chips » croquantes et parfumées. Pour profiter au mieux de 
leur parfum , il fau t récolter les feuilles avant la floraison.
Les jeunes hampes florales portant les boutons floraux cuites à la vapeur form ent un 
légume très fin, apparenté aux jeunes poireaux.
Les boutons floraux eux-mêmes peuvent être s im p lem ent revenus à la poêie dans un 
peu de beurre. On peut les confire au vinaigre, à l ’huile ou au sel.
Les fleurs s’a joutent aux salades ou à divers autres plats qu ’elles arom atisent autant 
qu ’elles les décorent.
Les jeunes fruits peuvent aussi servir de condim ents, mais ils deviennent vite coriaces. 
L'ail des ours est l’une des plantes sauvages les plus largement consommées à travers 
l’Europe tempérée, depuis la nu it des temps. Il est couram m ent récolté à l’échelle fam i­
liale, vendu sur les marchés (y com pris en France et en Suisse) et com m ercialisé sous 
form e de fromage, de ravioli (ou d ’« agnolotti »), de sauces et de condim ents préparés. 
Pour l’ industrie a lim entaire, le ramassage a lieu principalem ent en Europe de l’est.
En Roumanie, les feuilles d ’ail des ours se mangent au prin tem ps en salade avec de 
l’huile et du vinaigre. On les cu it com m e les épinards ou en soupe acide (« ciorba ») 
avec du yaourt. En Serbie et en Bosnie, les gens mangent couram m ent les feuilles et 
les bulbes (« srijemos »). En Pologne, les feuilles sont lacto-fermentées comme la chou-



croûte (« kiszony czosnek niedzwiedzi »), tand is que les bulbes servent de condim ent 
avec la viande. En Suisse allem ande, on prépare des saucisses à l’ail des ours.

J ll renferme d ’ im portantes quantités d ’une huile essentielle sulfurée, ainsi que de 
la v itam ine C et d ’autres substances.

• A. Victoria lis □  (ail v ic to ria l, ail des cerfs). Montagnes.

Le bulbe éta it mangé cru. Les feuilles sont com estibles crues ou cuites. Elles 
étaient jad is très recherchées par les montagnards. Le buibe et les feuilles de 

cet ail sauvage sont mangés en salade en Bosnie.

* A. vineale (ail des vignes). Presque toute l’Europe.

Ses feuilles ont été employées com m e condim ent. Les tiges portent des bu l­
billes comestibles. La plante possède une forte saveur, qu ’elle com m unique au 

la it des vaches qui la broutent. Le bulbe et les feuilles de cet ail sauvage sont mangés 
en salade en Bosnie.

Carambole, ciboule, ciboulette et rocambole (tous d .c.) sont également ramassés à l’état 
sauvage. On cultive quelques espèces, indigènes ou asiatiques, com m e plantes orne­
mentales. Parmi elles, les A. neapolitanum, triquetrum  et ursinum  (tous d.c.).

%  Une espèce nord-asiatique {A. odorum) parfois plantée pour l ’ornem entation 
en Europe a été consommée au Japon. De nombreuses espèces locales sont 

consommées en Asie, en Amérique et en A frique du Nord.

Dans l’est de la Bulgarie, les feuilles sont séchées rapidem ent afin d ’en pré­
server la couleur verte, puis finem ent pulvérisées pour donner un condim ent 

très apprécié (« samardala »). On en saupoudre des tranches de pain beurrées, on 
l’ajoute aux soupes, aux œufs durs, aux légumes et aux viandes.

La plante a des propriétés hypotensives.

Nectaroscordum 
siculum

Nectaroscordum, 
ail de Sicile

(G. nektar, boisson des dieux ; skorodon, ail : 
du parfum agréable de la plante) Europe méridionale



Nothoscordum inodorum (B5) O  Ail odorant
(= N.fragrans, = Allium f )

(G. nothos, bâtard ; skorodon, ail) Originaire d’Amérique du Sud

Planté pour l'ornem entation et localem ent subspontané dans le sud-ouest de l’Europe.

On utilise ses feu illes com m e condim ent. Leur odeur et leur saveur rappellent 
ceux de l’ail.

Les fleurs ont une odeur agréable.

AMARYLLIDACEAE
La plupart des plantes de cette famille sont considérées comme toxiques. Pourtant, 
certaines ont été utilisées comme nourriture, de façon très marginale.

Galanthus (F2) Galanthus
(G. gala, lait ; anthos, fleur : de la couleur de la fleur)

Presque toute l’Europe (4)

Le G. nivalis (perce-neige), na tif dans le centre et le sud de l’Europe, est planté pour 
l’ornem entation et parfois subspontané. D’autres espèces, indigènes et asiatiques, sont 
occasionnellem ent cultivées com m e plantes ornementales.

Les fleurs de perce-neige (d.c.) ont servi en Angleterre à préparer une boisson 
fermentée (« snowdrop w ine ») avec de l’eau, du riz, du sucre, des raisins secs 

et de la levure.

Le bulbe renferme des alcaloïdes.

Il est émétique et potentie llem ent toxique.

Leucojum (H3) □ Q  Nivéole
(Nom grec de certaines plantes -  leukoion - , de leukos, blanc, et ion, 
violette : violette blanche) Ouest, centre et sud de l’Europe (8)

Deux espèces indigènes sont plantées pour l’ornem entation : il s ’agit des L. aestivum O  
(nivéole d ’été) -  centre et sud de l’Europe -  et vernum □  (nivéole printanière) -  Europe 
centrale. Elles se rencontrent aussi à l’état subspontané.

Les bulbes de ces deux espèces auraient été récem m ent consommés en 
Bosnie, après cuisson, pour préparer des bouillies et des galettes.

Q



Mais les bulbes des nivéoles renferment des alcaloïdes.

Ils sont toxiques et peuvent provoquer des troubles nerveux.

Narcissus (F2) 13S Narcisse
(Nom grec et latin de la plante -  en grec narkissos. De narkoô, 
causer de la torpeur : de l’effet narcotique des narcisses)

Sud et ouest de l’Europe (26)

Plusieurs espèces indigènes sont cultivées pour l ’ornem entation, dont le N. ionquilla 
(jonquille), orig inaire d ’Europe m éridionale et localem ent subspontané.

Les rieurs de jonqu ille  sont parfois utilisées pour décorer des plats et certains 
les font crista lliser au sucre. En Sicile, l ’ inflorescence du N. tazetta (narcisse 

tazette) -  région méditerranéenne, littora l du sud-ouest de la France -  sont blanchies 
et servies avec de l’huile d ’olive et du citron, ou cuites avec des fèves. On rapporte que 
dans I’Egypte ancienne, les feuilles de cette espèce étaient cuites avec des noisettes 
pour préparer un p lat apprécié...

J Mais les narcisses renferment des alcaloïdes dans toutes leurs parties, en parti­
cu lier dans le bulbe, ainsi que des saponines.

Ces plantes peuvent engendrer de graves troubles digestifs, nerveux et cardiaques.
Des empoisonnements concernant des hum ains ont été signalés suite à la consom ­

mation de bulbes de narcisse.

Les fleurs du narcisse des poètes (N. poeticus ) sont utilisées en parfumerie.

On aurait consomm é comm e légume cu it, en Afrique, les feuilles à goût d ’oignon 
d ’une espèce locale.

Pancratium (F-G 2) □  O  Pancrace
(Nom grec d’une plante maritime à bulbe, sans doute 
de la même famille -  pagkratiori) Littoral de l’Océan atlantique

et région méditerranéenne (2)

On cultive comm e plantes d ’ornem ent nos deux espèces indigènes, dont le P. maritimum  
(pancrace m aritim e, lis M atth io le).

Les graines de l’espèce précitée auraient été utilisées comm e condim ent.
Ses bulbes figura ient parm i les plantes a lim entaires à l ’exposition in terna­

tionale de 1862  à Edimbourg.

Â  Mais la plante entière contient des alcaloïdes très dangereux semblables à ceux 
- S i  des Narcisses.

Elle est toxique.



APHYLLANTHACEAE
Aphyllanthes monspelliensis (A2) O , Aphyllanthe 

de Montpellier
(G. a, privatif, phyllon, feuille et anthos, fleur : la plante n’a pas de 
feuilles, ses tiges effectuent la photosynthèse) Sud-ouest de l’Europe

Les pétales des jo lies fleurs bleu pâle se dégustent com m e des bonbons : ils 
sont tendres et fondants, sucrés et légèrement parfumés.

HYACYNTHACEAE
Hyacinthoides (G4) Q Jacinthe sauvage
(= Endymion)
(G., qui ressemble à la jacinthe) Presque toute l’Europe (3)

On cultive com m e plante ornem entale \'H. non-scripta (=  Endymion nutans), d'Europe 
occidentale.

Le bulbe de l’espèce précitée serait com estib le après cuisson à plusieurs eaux 
pour en é lim iner l’am ertum e.



Muscari (H4) Q  Muscari
(Arabe muskarimi, nom du muscari odorant -  M . moschatum -  
du grec moschos, odeur musquée)

Presque toute l’Europe (13)

Quelques espèces indigènes, dont le M. neglectum (=  racemosum), ainsi que le muscari 
odorant, originaire d ’Asie m ineure, sont plantées pour l ’ornem entation.

Malgré leur petite ta ille , les bulbes du M. neglectum  (d .c.) sont parfois 
consommés, généralement après cuisson, dans la région méditerranéenne.

Ils sont appréciés en Turquie. Leur texture est m ucilagineuse à l’état cru, et leur goût 
agréable.
On aurait conservé les boutons flo raux dans le vinaigre.
Les fleurs, bleu foncé, on t un parfum très suave.
Les bulbes du M. comosum (=  Leopoldia comosa) (muscari à toupet) -  m oitié  sud de 
l’Europe -  sont consommés en Grèce depuis l’antiqu ité . Dioscoride les d isa it excellents 
pour l’estomac. On les récolte de préférence avant l’apparition de la hampe florale.
Les bulbes sont mis à trem per dans de l’eau pendant un ou deux jours, puis ils sont 
bouillis et mangés avec de l’huile d ’olive et du vinaigre. On prend soin au préalable de 
retirer la base du bulbe, particu lièrem ent amère. Malgré cette préparation, les bulbes, 
qui prennent une couleur rose, gardent une certaine am ertum e, d ’ailleurs très appré­
ciée. Ils sont parfois conservés au vinaigre com m e les petits oignons ou les cornichons.
Les bulbes de muscari sont vendus sur le marché et on peut en manger dans cer­
tains restaurants au printem ps. À l’heure actuelle, leur récolte excessive et la cherté 
de la m ain-d ’œuvre en Grèce incitent 
à im porter du Maroc les bulbes d ’une 
espèce voisine.
Les bulbes du muscari à toupet sont 
également consommés en Turquie. À 
Chypre, on les confit au vinaigre pour 
les servir en apéritif avec du pain, des 
olives, etc. Dans le sud de l’ Italie, les 
bulbes (« lampascione ») sont macérés 
dans de l’eau fro ide ou bouillis à l’eau, 
puis frits avec des œufs ou conservés 
à l’huile avec de l'a il et des piments.
Certains immigrés italiens les consom­
ment dans la région de Grenoble.

a  On signale que si les bulbes ne 
sont pas trempés au préalable 

ou cuits à deux eaux, ils peuvent pro­
voquer des maux de ventre.

Les bulbes du M. tenui- 
florum -  sud-est et centre-est 

de l’Europe -  sont consommés en 
Anatolie.

O



Ornithogalum (F-H 4) O 13, Ornithogale
(Nom grec et latin de la plante -  du grec ornithos,
oiseau ; gala, lait) Sud, centre et ouest de l’Europe (34)

Plusieurs espèces indigènes sont cultivées com m e plantes ornementales, dont les 
0. umbellatum  (ornithogalle en om belle, dame d ’onze heures) -  Europe méridionale, 
subspontané plus au nord -  et pyrenaicum (ornithogale des Pyrénées, aspergette)
-  Europe m éridionale et occidentale.

Les bulbes de I’0. umbellatum  
(d.c.) ont été consommés 

après cuisson, de préférence dans deux 
eaux, en Europe, en Asie et en Afrique 
du Nord. On s’en est récem ment servi 
en Bosnie pour fa ire des bouillies et des 
galettes. Ils sont amers et leur texture 
est mucilagineuse.

«  On signale qu ’ils sont toxiques 
crus et auraient empoisonné des 

enfants.

On récolte fréquem m ent sur 
notre continent les jeunes

pousses de l’O. pyrenaicum  (d .c.), q u e _________________________________________
l’on fa it cuire comme les asperges, d ’où
son surnom d ’« aspergette », d ’« asperges des bois » ou d ’« asperge épi de blé ».
Elles sont appréciées dans l’est de la France. On les vend parfois sur les marchés de Nancy, 
de Metz, de Grenoble, de Paris et même à Rungis, ainsi que dans le sud de l’Angleterre. 
Les fleurs sont sucrées, légèrement piquantes et font de bonnes additions aux salades. 
Les jeunes pousses de L’O. narbonense -  Europe méridionale -  seraient également 
comestibles.

*  En Afrique du Sud, plusieurs espèces locales ont empoisonné massivement les
*  chevaux. Toutes les parties de l’ornithogale en ombelle (d.c.) sont considérées en 

Amérique du Nord comm e toxiques pour le bétail, à l’état frais ou séché.

AGAVACEAE
Agave (C4) 13, Agave
(G. agauos, admirable -  traduction de l’Espagnol arbol de maravillas)

Originaires du Mexique

Deux espèces plantées pour l’ornem entation et pour form er des haies sont subspontanées 
dans la région méditerranéenne, il s’agit des A. americana et atrovirens qui occupaient 
une place im portante dans l’économie des anciens Mexicains.



La culture des agaves com m e plantes a lim entaires remonte à des tem ps reculés. 
On en cultive encore actuellem ent plusieurs espèces au Mexique, sous le nom de 
« maguey ».
Il existe de nombreuses façons trad itionnelles de les u tiliser :

Juste avant que la hampe florale n’apparaisse, on coupe à la machette toutes 
les feuilles à leur base en ne laissant qu ’une masse cylindrique blanche et pu l­

peuse, de trente à soixante centim ètres de diam ètre, le « tronc ».
Celui-ci est mis à cuire dans un four souterrain, parfois pendant plusieurs jours si l’on 
prépare un nombre im portan t de plantes. Il devient brun, juteux, mou, et acquiert un 
goût sucré agréable. On peut le couper en tranches que l’on m et à sécher : elles gardent 
leur saveur pendant des années.

Le « tronc » de l’agave aura it des propriétés antiscorbutiques.
Dans le nord du Mexique et le sud-ouest des États-Unis, les Indiens parta ient en 

bandes pour ramasser les agaves sauvages quand la saison é ta it venue. Ils les fa isaient 
cuire et fê ta ient leur abondance plusieurs jours et plusieurs nuits. Sous la form e décrite 
plus haut, les agaves form aient la nourriture principale de certains de ces Indiens.
Les troncs de « maguey » cuits, avec la base des feuilles, sont encore vendus couram ­
ment au Mexique. Il s’agit de plantes cultivées dans ce but.

On peut extraire un jus sucré du tronc cu it de l’agave. Par ébu llition, il four­
nissait un sirop épais qui é ta it vendu sur les marchés.

Mais son usage principal de nos jours est la production du « mezcal ». Le tronc cu it est 
écrasé et mélangé à de l’eau, laissé à ferm enter puis d is tillé . Cette dernière opération se 
faisait autrefois dans des a lam bics en terre. Le mezcal titre  de 50  à 55°. La variété de 
mezcal la plus connue est la « tequila »
Dans la région du plateau central 
du Mexique surtout, le plus im por­
tant produit que fourn it l ’agave est 
le « pulque ». C’est une boisson la i­
teuse et mucilagineuse, au goût très 
particulier, issue du jus de la plante.
Juste avant que la hampe florale ne 
commence à se développer, lorsque 
l’agave a accumulé le plus de 
substances nutritives, on enlève le 
bourgeon et on creuse une cavité à 
sa place. Un liquide sucré, l’« agua 
miel » (eau de m iel) exsude de ses 
parois, se rassemble dans la cavité 
et en est retiré chaque jour avec une 
calebasse percée aux deux bouts 
(« acocote »).
Ce jus ferm ente rapidem ent et en un 
jour et dem i, on obtient un pulque 
sucré. Quelques jours après, ayant 
continué à fermenter, il devient aigre 
et prend une odeur et une saveur 
fortes. Il titre  alors de 3 à 6°.

(du nom d ’une ville  du Mexique).



Le jus fra is est d iurétique, emménagogue et laxatif.
Le pulque est s tim u lan t et nutritif. C’é ta it pendant longtemps la boisson nationale 

du Mexique. On commence à ramasser le pulque quand les plantes ont environ quatorze 
ans. Il est possible de récolter près de cinq litres de jus par jour durant quatre ou cinq 
mois, après quoi la plante meurt. L’espèce la plus utilisée pour produire le pulque est 
171. atrovirens (d.c.), qui a tte in t de très grandes dimensions.

La partie tendre du jeune bourgeon fo lia ire , au som m et du tronc, a été 
consommée après cuisson.

Les feu illes elles-mêmes éta ient parfois consommées après cuisson. On m âchait leur 
pulpe et on recrachait les fibres.

J Mais elles contiennent des substances âcres et des saponines : elles sont rubé­
fiantes et vésicantes.

La hampe flo ra le  est tendre avant que les fleurs n'y apparaissent. Les Mexi­
cains la fa isaient également cuire dans un four souterrain, puis la pressaient 

en masses qui étaient mises à sécher pour être consommées ultérieurem ent. Cuite, elle 
a un goût sucré, sem blable à celui du tronc.
En Sicile, on la fa it frire  à l ’huile.
On considérait les boutons floraux et les fleurs com m e des légumes très fins : ils étaient 
généralement bouillis, et souvent séchés pour être mangés plus tard.
On récolta it même le nectar de certaines espèces.
Les graines étaient moulues pour faire de la farine.

Les racines et les feuilles des agaves, riches en saponines, ont été utilisées 
'-3^ com m e savon.

Les Mexicains em ployaient les feuilles com m e tu iles pour couvrir leurs to its, comme 
récipients ou com m e source de fibres. Ce dernier usage est de loin le plus im portant à 
l ’heure actuelle : certains agaves, en particu lie r le sisal [A. sisalana), sont cultivées en 
grand dans ce but sous les Tropiques du Nouveau et de l’Ancien Mondes.
Les fibres extérieures donnent de la corde et de la pâte à papier, tandis qu ’on peut faire 
des tissus avec les fibres intérieures.
L’épine term inale avec les fibres qui y restent attachées éta it utilisée com m e une aiguille 
avec son fil.
L’agave avait encore d ’autres usages : p igm ent noir, feuilles pour fumer, etc.
Une des caractéristiques de la p lupart des agaves -  mais non de tous -  est qu ’elles ne 
fleurissent qu ’une fois dans leur vie, puis m eurent au bout de cinq à vingt-cinq ans, voire 
davantage.

Plusieurs espèces américaines sont cultivées comme plantes ornementales.
Deux d ’entre elles sont subspontanées dans le sud-est de la France et en Italie. Il s'agit 
des Y. filamentosa et sloriosa, de l’est des États-Unis. Une autre espèce, le Y. aloifolia, 
orig inaire des mêmes régions, s’échappe parfois des jard ins mais n’est pas parvenu à 
s’établir.

Yucca
Originaires d’Amérique du Nord(Nom indien)



Les Indiens d ’Am érique du Nord con­
som m aient de nombreuses espèces de 
yuccas.

La hampe florale est comestible 
avant que les fleurs n’appa­

raissent. On la fa isait bouillir, ou cuire à 
l’étouffée dans un four souterrain. Après 
cuisson, il faut retirer la partie externe qui 
est dure. Plus la tige est jeune, plus elle 
est tendre.
Les boutons floraux et les fleurs peuvent 
être ajoutés crus aux salades, mais avec 
modération car ils ont tendance à irriter la 
gorge. On peut les consommer cuits sans 
problème. Leur goût sucré est agréable.
Au Guatémala, on en prépare une soupe 
avec des tomates.
Les fleurs étaient mises à sécher, puis 
moulues en farine.
Plusieurs espèces, dont le Y. aloifolia  
(d.c.), portent des fru its  charnus. Ceux- 
ci sont comestibles crus quand ils sont 
mûrs. Ils sèchent souvent sur la plante 
et sont alors très sucrés, avec une légère 
am ertum e et un goût rappelant l’extrait 
de réglisse ou le cachou. De nombreuses 
graines noires sont insérées dans la 
chair noire elle aussi, à la fois dure et 
collante. Ces fru its  ressemblent un peu 
à des bananes séchées. Ils se conser­
vent plusieurs années.
Les yuccas à fru its  charnus sont appelés « datils  » au Mexique. Il s’agit de baies qui 
atteignent plus de dix centim ètres de longueur. Elles étaient mises à sécher et moulues, 
cuites pour en faire une pâte ou écrasées et iaissées à ferm enter avec de l’eau pour 
donner une boisson légèrement alcoolisée.
Les fru its  de la p lupart des espèces sont des capsules sèches, mais on peut les 
consommer crus ou cuits avant m aturité , lorsqu’ ils sont verts et encore tendres. Ils sont 
bons et légèrement m ucilagineux.
La base des jeunes feu illes de certains yuccas est parfois assez charnue pour pouvoir 
être mangée après cuisson.

Les Indiens se servaient des racines de yuccas comm e shampoing. Il suffit de 
' ' J  malaxer avec un peu d ’eau dans un m ortier un bout de racine coupé en m or­

ceaux jusqu ’à ce que le mélange mousse et de s ’en laver les cheveux. Après rinçage, ces 
derniers sont propres et brillants.
Les feuilles étaient une source de fibres, utilisées pour cordes, sandales, filets, habits. 
L’épine term inale avec les fibres qui y restent attachées servait d ’a iguille  et de fil.



ASPARAGACEAE
Asparagus (B2) Q Asperge

*  »—'  -  0 
(Nom grec et latin de la plante)

13 espèces croissent naturellement dans presque toute l’Europe

s r

Plusieurs espèces, originaires d ’A frique du Sud et d ’Asie m ineure, sont plantées pour 
l’ornem entation. L’une d ’elles, sud-africaine, est subspontanée en Europe méridionale. 
On cultive très fréquemment 171. officinalis (asperge officinale), du sud et du centre de l’Europe, 
comme plante potagère. Elle est subspontanée sur presque tout notre continent. Il semble que 
sa culture ait débuté du temps des Romains, vers le IIIe siècle avant Jésus-Christ.

Les jeunes pousses (« turions ») de l’asperge officinale sont généralement 
bouillies et servies avec une sauce. Très jeunes, elles sont bonnes crues.

À  Elles contiennent de l’asparagine (qui com m unique à l’urine une odeur caractéris- 
tique), des vitam ines A, B et PR des sels minéraux : Mg, R K, Fe, Mn, F, etc., du 

tanin, de la rutine (vitam ine P ou C2), etc.

Jeunes pousses et racines sont diurétiques, dépuratives et légèrement 
laxatives. L’asperge est déconseillée en cas de troubles urinaires.

J Les fru its  rouges de l’asperge offic inale contiennent des 
saponines.

a  Us peuvent provoquer des troubles digestifs et la destruction des 
-K  globules rouges du sang (hémolyse).

Les jeunes pousses des différentes espèces d ’asperges sauvages 
sont comestibles crues. Elles sont généralement très bonnes, 

malgré une légère amertume. On a principalement utilisé en Europe les 
A. acutifolius (asperge à feuilles aiguës) -  Europe méridionale - ,  albus, 
aphyllus, stipularis (=  horridus) -  toutes trois de la région méditerranéenne
-  et verticillatus -  sud-est de l’Europe. Ces asperges sont encore fréquem­
ment ramassées là où elles croissent naturellement et vendues sur les 
marchés locaux. L’asperge à feuilles aiguës (d.c.) est l’une des plantes sau­
vages les plus récoltée dans la région méditerranéenne, de l’Espagne au 
Liban et du Maroc à la Turquie, en passant par le Midi de la France, l’Italie 
et la Grèce. On sert souvent ses pousses bouillies, avec de l’huile d ’olive et 
du citron, mais la façon la plus courante de les accommoder est d ’en pré­
parer des omelettes. On leur reconnaît davantage de saveur qu’à celles de l’asperge officinale. 
Les jeunes pousses de l’A  tenuifolius -  Europe centrale et méridionale -  étaient récoltées en 
Savoie à la fin du XIXe siècle.

Les fru its des différentes espèces, riches en saponines, sont toxiques.

f Les jeunes pousses de diverses asperges locales sont utilisées en Asie (A  ace- 
rosus, persicus, racemosus) et en Afrique du Sud (A  laricinus). En Inde, à Ceylan 

et en Chine, on a consommé les racines charnues d ’espèces locales. On en préparait un 
succédané du salep (cf. Orchis, Orchidaceae) et elles étaient également confites au sucre 
(A  adscendens, racemosus, sarmentosus).



RUSCACEAE
Maianthemum bifolium (F3) "Û, Maianthème
(L. maius, du mois de mai ; G. anthemos, fleur) Toute l’Europe (2)

Le M. bifolium  (petit muguet) est na tif sur notre continent et occasionnellem ent cultivé 
comme plante ornementale.
Le M. stellatum  (=  Smilacina stellata), orig inaire d ’Am érique du Nord, est cultivé pour 
l’ornem entation et localem ent subspontané en Scandinavie.

Les fru its  du petit muguet (d .c.) auraient été utilisés en Pologne pour préparer 
une boisson fermentée jusqu ’au début du XXe siècle.

J Mais la plante renferme des hétérosides cardiotoxiques et des saponines sem bla­
bles à ceux de son cousin le m uguet (Convallaria majalis).

|  Elle doit être considérée com m e dangereuse.

Les Indiens d ’Am érique du Nord consom m aient plusieurs espèces de Maian­
themum  (=  Smilacina), dont le M. ste llatum  (d.c.).

Les racines sont amères et pour devenir mangeables doivent être bouillies dans p lu ­
sieurs eaux. On a même recom mandé de les faire trem per toute une nu it dans de la 
soude, puis de les laver et de les fa ire bouillir. On les a parfois conservées au vinaigre. 
Les jeunes pousses sont com estibles cuites.
À l’état frais, les fru its  ont un goût arom atique rappelant un peu la mélasse, 

s  Mais ils sont purgatifs si on les mange crus en trop grande quantité . Il est pré­
férable de les faire cuire.

Polygonatum (F3) O, Sceau de Salomon
(G. polus, nombreux ; gonu, genou : de l’aspect du rhizome -  même 
étymologie que Polygonum -  Polygonaceae) Toute l’Europe (5)

Nos espèces indigènes sont parfois cultivées com m e plantes ornementales.

Les rhizomes de différentes espèces ont été consommés, cuits, en Europe, en Asie 
et en Amérique du Nord. Sur notre continent, on a utilisé ceux des P. multiflorum, 

odoratum (=  officinale) et verticillatum.
On a fa it une sorte de pain avec un mélange de farine et d ’une purée obtenue en faisant 
bouillir le rhizome et en le passant à la moulinette pour élim iner les fibres. On a encore
récemment préparé un t e l _______________________________________________________
pain en Bosnie. Parfois, le 
rhizome haché était mis à 
cuire dans de l’eau : après 
filtrage, on recueillait par 
décantation l’amidon qui 
se déposait au fond du 
récipient.



Les Indiens d ’Am érique du Nord auraient employé une farine provenant du rhizome 
séché et moulu du P. m ultiflorum  (d .c.), également natif en Amérique.

f Les Japonais auraient parfois consommé cru, au printem ps, le rhizom e d'une 
espèce locale (P. japonicum ).

Æ Le rhizome des sceaux de Salomon renferme des raphides (petits cristaux en 
- 2 Ï  form e d ’a iguille) d ’oxalate de calc ium , ainsi que des saponines, du mucilage et 

du tannin.

a  II est très irritan t du fa it de sa teneur en oxalate de calcium  et ses saponines, se 
m ontrent toxiques par leur action hém olytique. Mais ces substances peuvent être 

élim inées par une (très) longue cuisson.

En usage externe, on s’est servi du rhizome pour atténuer contusions et ecchy­
moses : c ’est à l’oxalate de calcium  qu ’ il do it son action antiecchym otique. Il est 

par ailleurs astringent, tonique et ém étique.
Le P. odoratum  (d .c.) renferme un principe qui fa it baisser le taux du sucre dans le 
sang : on l’em ploie depuis longtemps en Orient contre le diabète.

Les jeunes pousses des tro is espèces précitées sont comestibles.
Au Tessin, on les récolte lorsqu'elles form ent juste une petite pointe bien 

fermée, puis on les fa it bou illir et on les sert avec de l’huile d ’olive et du sel. Elles possè­
dent une légère am ertum e, mais sont néanmoins très appréciées. On prend soin de les 
récolter avant que n’apparaissent les boutons floraux, faute de quoi les pousses seraient 
toxiques. Elles étaient appréciées en Savoie à la fin du XIXe siècle.

t  Celles de diverses espèces ont été consommées après cuisson en Asie et en 
Amérique du Nord.

Au Japon, les boutons flo raux et les fleurs sont mangés après avoir été blanchis dans 
l’eau bouillante pour é lim iner leur am ertum e, puis rincés à l’eau froide.

4  Les fru its  contiennent une proportion im portante 
- 3 l  de saponine.

a  Ils sont, de ce fa it, toxiques. Crus, ils peuvent engendrer des troubles digestifs et 
cardiaques ainsi qu ’une hypoglycém ie. De plus, ils sont irritants.

Ruscus (D2) 1  û . Fragon, petit houx
(Nom latin de la plante) Ouest et sud de l’Europe (3)

On cultive deux espèces indigènes comm e 
plantes ornementales, dont le R. aculeatus 
(fragon épineux).

Les jeunes pousses de l’espèce pré­
citée ont été consommées, en général 

cuites, dans le sud de notre continent et en 
Asie. Crues, elles sont amères mais deviennent 
agréables une fo is cuites à l’eau. Leur couleur 
extérieure est d ’un beau vio let foncé.
Dans le sud de l’ Italie, on fa it bou illir les 
pousses de fragon (« pungitopo »), puis on les



cu it avec du pain et des produits laitiers pour com battre les troubles hépatiques. En 
divers endroits de la Péninsule, on les crédite de vertus dépuratives. En Sicile, on les 
sert, bouillis, avec de l’huile d ’olive et du citron ou en omelette. À Palerme, un p lat trad i­
tionnel (« sparaci di scupazzi impurrazzati ») se prépare en enveloppant des pousses de 
fragon dans des feuilles d ’asphodèle, puis en les fa isant cuire dans une sauce tom ate. 
On mange également les pousses de fragon en Espagne, en Bosnie, en Croatie, en Slo­
vaquie et en Turquie, le plus souvent en omelettes.
En Tunisie, les graines torréfiées sont utilisées com m e succédané du café.

Les fru its  rouge v if du fragon contiennent des saponines.

!|| Ils peuvent provoquer des troubles digestifs et une hémolyse.

J
On aurait consommé le rhizome, malgré son amertume, après cuisson 
à plusieurs eaux.

Il renferme une huile essentielle, une résine, de la saponine et des sels m iné­
raux : Ca, K, etc.

Il est d iurétique et puissam m ent vasoconstricteur.

En Italie, on consomme également les jeunes pousses des R. hypoglossum
-  centre-sud de l’Europe -  et hypophyllum  -  Espagne, Sicile, îles d ’Hyères. 

Elles sont bouillies et servies avec de l’huile d 'o live et du citron, ou cuites avec des œufs 
brouillés ou en omelette. On en fa it parfois une soupe sem blable à la crème d ’asperge.

ARECACEAE
Chamaerops humilis (H5) O Palmier nain
(G. chantai, à terre, nain ; rôps, buisson)

Subsiste encore à l’état spontané en quelques 
endroitsde l’ouestde la région méditerranéenne 
(il a disparu de la France à la fin du siècle 
dernier). Il est fréquem m ent planté pour l ’or­
nementation dans cette même région.

En Afrique du Nord, on mange par­
fois les racines et la base tendre des 

jeunes plantes.
Les jeunes rejets à la base du tronc ont été 
consommés par les Italiens, sous le nom de 
« cafaglioni ». Cette trad ition se pratique 
encore de façon occasionnelle.
En Sicile, le bourgeon terminal est considéré 
comme très délicat. Il fa isa it partie trad ition ­
nellement du repas de Noël. On le mange



parfois encore cru en salade avec de l’huile d ’olive, du citron et du sel (« giafagliuni »). 
En Tunisie, il est cu it pour accompagner le couscous.
Le ru it de ce palmier, riche en acide butyrique, a un goût particulier, assez sucré, et sa 
pulpe est fibreuse. On l’a cependant consommé en Espagne et en Sardaigne. Il est très 
apprécié au Maroc lorsqu’ il est bien mûr. 

f  Les feuilles étaient utilisées pour faire des balais, et on les tressait pour faire des 
' J r  cordes et de la vannerie. Au Maroc, on en fa it encore des paniers, et des vête­

ments inusables avec leurs fibres.

Phoenix (D4) Phoenix
(Nom grec et latin de l’arbre)

!__ _____  : ______ ________ -................ .........................  .............
Une espèce croît naturellement en Crète

Le P. canariensis (palm ier des Canaries), orig inaire des îles Canaries, est fréquem m ent 
planté pour l ’ornem entation dans la région méditerranéenne et dans le sud-ouest de 
l ’Europe. Il est localem ent subspontané.

Les petits  fru its  à pulpe sèche et m ince du palm ier des Canaries sont comes­
tib les et leur goût sucré, agréable, rappelle des dattes, mais ils n’offrent que 

bien peu de substance.
Les dattes sont les fru its  du palm ier da ttie r {P. dactylifera), originaire du nord de l’Afrique 
et du sud-ouest de l’Asie. On le cultive sur une petite échelle pour l’ornem entation et 
pour ses fru its  en Europe m éridionale, et à grande échelle près d ’Elche en Espagne.

y  Les fru its  d ’autres espèces sont consommés en Afrique et en Asie.

TYPHACEAE
Typha (A-H 2) O  Û , Massette
(Nom grec et latin de la plante -  Typhê) Toute l’Europe (6)

Les rhizomes charnus sont com estibles crus ou cuits après avoir été pelés. On 
peut s im plem ent les mastiquer, tels quels et en consom m er l’am idon qu ’ ils 

contiennent, puis en recracher les fibres. Pour en extraire l'am idon, on peut les hacher, 
puis les broyer dans un mixer avec de l’eau, filtre r cette dernière et la laisser reposer : 
en décantant délicatem ent le liqu ide surnageant, on obtient une fécule sans saveur 
marquée et extrêmement nutritive.
Séchés, m oulus et tam isés, les rhizomes fournissent une farine d ’un goût agréable qui 
contient des protéines et 55%  d ’hydrates de carbone.
Les rhizomes peuvent être récoltés en toute saison. Ils sont au mieux de leur forme pen­
dant la période de repos de la végétation, quand les parties aériennes de la plante sont 
mortes ; mais l'eau au fond de laquelle on doit les déterrer est alors glacée.
Les rhizomes de massettes sont l ’une de nos meilleures sources sauvages d ’amidon, 
indispensable à notre organisme et re lativem ent peu facile  à se procurer dans la nature. 
Les Bosniaques y ont fréquem m ent eu recours pendant la guerre récente.



On a utilisé suivant les façons décrites plus haut 
diverses espèces de massettes dont les T. angus- 
tifolia Q . domingensis □  (=  angustata), latifolia 
□  et laxmannii 1*1 qui croissent naturellem ent 
sur notre continent. Les massettes poussent en 
colonies souvent im portantes et il est généra­
lement facile d ’en ramasser de grandes quantités
-  là où les plantes ne sont pas protégées.

?p'| Le rhizome, les pousses et le pollen de 
nombreuses espèces de massettes sont 

utilisés à travers le monde, tel le T. m uelleri en 
Nouvelle-Zélande, dont les Maoris utilisaient le 
pollen pour préparer des galettes.

Les très jeunes pousses sont blanches, tendres, croquantes, juteuses, et elles ont un 
agréable goût de noisette. On les consomm e crues.
La base des feuilles qui se recouvrent l’une l’autre possède les mêmes qualités avant que 
la massette fleurisse. Il faut couper la plante juste au-dessus du rhizome, enlever les deux 
feuilles vertes extérieures, ce qui découvre une gaine de feuilles intérieures dont on peut 
couper et manger la base blanche et tendre. Puis on répète ce processus jusqu’à ce que 
toutes les gaines de feuilles intérieures successives aient fourni quelques centimètres d ’un 
mets délicat rappelant le cœur de palmier.
On a parfois conservé les jeunes pousses au vinaigre.
Les inflorescences femelles avant m aturité peuvent être cuites à la vapeur ou grillées, et 
mangées sur leur axe, comme les jeunes épis de maïs. On peut aussi détacher avec un 
couteau les fleurs de l’axe et les consommer crues ou cuites.
Les fleurs femelles form ent une inflorescence cylindrique volumineuse située au-dessous 
de celle, plus mince, des fleurs mâles.

Les fleurs mâles produisent de grandes quantités d ’un pollen jaune que l’on peut 
récupérer et consommer, en le mélangeant à la nourriture. Avec un peu de miel, 

il forme un dessert délicieux.
Dans certaines régions du monde, en particulier dans le sud-est de l’Asie, on ajoute le 
pollen des massettes à de la farine et on en fa it du pain et des gâteaux. Ce pollen est hydro- 
fuge et il est donc d ifficile à utiliser seul. On peut par exemple en saupoudrer ses salades. 

A  D’une façon générale, le pollen des fleurs est un alim ent excellent qui contient beau- 
coup de protéines (complètes), des glucides, des vitamines (A, B, C, E), des sels 

minéraux (Ca, Mg, R K, Na, S, Fe, Si, Mn, Cu, etc.), des enzymes et d ’autres substances.

Il aide à tonifier, désintoxiquer et rééquili- ---------------------------------------------------------
brer l’organisme.

Les graines des massettes sont comes­
tibles, mais elles sont de petite taille 

et couvertes de duvet. Pour élim iner celui-ci, les 
Indiens d ’Amérique du Nord les plaçaient dans un 
sac avec des braises ; le sac était secoué jusqu’à 
ce que le duvet ait brûlé, ce qui en même temps 
grilla it légèrement les graines. Celles-ci renfer­
ment 20%  d ’une huile siccative comestible.



JUNCACEAE
Juncus (El) 'C{ Jonc
(L.jungo, joindre, attacher : les joncs servent à faire des liens)

Toute l’Europe (53)

En Sardaigne, le tendre rhizome du J. acutus -  région méditerranéenne et 
Europe occidentale -  est consommé cru. En Sicile, on le mange bouilli.

On consomme le J. inflexus en Anatolie.

CYPERACEAE
Carex (El) 1 O ,
(Nom latin d’herbes à feuilles piquantes)

Laîche
Toute l’Europe (180)

On a consommé, crue, la base des feuilles de certaines laîches, dont le C. aqua- 
tilis -  nord de l’Europe. Elle est de couleur blanche, tendre et de goût agréable. 

En Anatolie, on consomm e celle du C. divulsa.

Cyperus (C2-3) Q
(Nom grec de la plante -  kypeiros)

Souchet
Toute l’Europe (27)

On cultive le C. esc u le rit us var. sativus (souchet com estib le) pour ses tubercules, en 
particu lie r en Espagne et en Italie. La var. au reus croît naturellem ent dans la région 
méditerranéenne et le sud-ouest de l’Europe.

Les tubercules du souchet com estib le, ou « amandes de terre », étaient déjà
consommés par les anciens Égyptiens. Ils ont la ta ille  d ’une noisette et un goût 

sucré qui rappelle cette dernière. Ils sont excellents crus.
En Europe (Ita lie, A llemagne) et en 
Turquie, on en a fa it des desserts. En 
Espagne, dans la région de Valence, on 
s’en sert pour préparer une boisson dé li­
cieuse et rafraîchisssante, la « horchata »
(cf. vol. II).
On peut aussi faire sécher les tubercules 
et en extraire par pression une huile très 
fine -  ce qui est un fa it exceptionnel, car 
très peu de végétaux contiennent de l’huile 
grasse dans leurs parties souterraines.
Sur la plante sauvage, les tubercules sont 
plus petits et plus clairsemés que sur les 
sujets cultivés. Ils sont assez amers.



Les tubercules renferment en moyenne 30%  d ’huile, 30%  d ’am idon, 14 % de 
saccharose, des gommes et diverses substances. Ils sont très nutritifs .

En Hongrie, on u tilisa it les graines du souchet com estible com m e succédané 
du café.

Les tubercules du C. rotundus -  Europe m éridionale, régions subtropicales du globe -  
sont également comestibles, mais de qualité  inférieure à ceux du souchet com estib le : à 
l’état frais, ils possèdent une odeur forte, due à une essence arom atique ; elle disparaît 
au séchage. On les consom m ait parfois sur notre continent, malgré leur petite ta ille  (qui 
a tte in t celle d'un pois ou, au mieux, d ’une noisette). Ils l’on t encore récem m ent été en 
Bosnie, sous form e de bouillies et de galettes. Les Indiens d ’Amérique les u tilisa ient 
fréquemment.

Leur odeur pénétrante éloigne les insectes.

Eriophorum (E 2 )0  Qa Linaigrette
(G. enon, laine ; pherô, porter : de l’aspect des inflorescences)

Presque toute l’Europe (7)

On aura it consommé le rhizome de l'E. angustifolium  (lina igrette à feuilles 
étroites) -  c ircum boréale -  en Alaska, après en avoir pelé la partie extérieure. 

Dans les mêmes régions, les souris de la toundra les cachent com m e provisions d ’hiver. 
Les Inuits (Esquimaux) recherchent les caches des souris pour leur voler ces rhizomes. 
Dévaliser les caches des rongeurs é ta it d ’a illeurs un moyen qu ’ indiens et Esquimaux 
utilisa ient fréquem m ent pour se procurer racines et noix.

Scirpus (C2-3JO O, Scirpe, jonc
(Nom latin du jonc) Toute l’Europe (19)

En Catalogne, la partie souterraine du S. holoschoenus est parfois sucée ou 
mâchonnée pour le plaisir.

Les rhizomes de plusieurs espèces ont été consommés en Asie et en Amérique du Nord. 
Parmi celles-ci, les S. m aritim us -  utilisé en Inde -  et lacustris -  utilisé dans l’ouest de 
l’Amérique du Nord -  croissent nature llem ent en Europe. Ils sont généralement minces, 
mais d ’un goût agréable, légèrement sucré.
On peut les faire cuire, puis les passer au m oulin à légumes, ou bien les mettre à sécher, 
puis les moudre et les tamiser.

Ils contiennent des hydrates de carbone.

En Pologne, les graines du S. lacustris (d.c.) ont été moulues en une farine 
grise, mélangée à des feuilles de mauve, dont le m ucilage sert de liant pour 

en faire des galettes.
La base des scirpes est com estib le crue. On consomme en particu lie r celle du S. sylva- 
ticus (scirpe des bois) -  presque toute l’Europe - ,  qui a tte in t une belle ta ille . Elle l’est 
toujours, occasionnellement, en Pologne, surtout par les enfants.



En Amérique du Nord, on a consommé le pollen -  le plus souvent mélangé à de 
la farine -  et les petites graines de certaines espèces locales.

POACEAE (GRAMINÉES)
C’est la famille de plantes la plus répandue à la surface de la terre : on rencontre ses 
membres sur tous les continents -  même dans l’Antarctique -  et dans pratiquement 
tous les habitats, de la forêt tropicale aux limites des neiges éternelles.
Mais les Poacées, ou Graminées, ne viennent qu’au quatrième rang, après les Astéracées, 
les Fabacées et les Orchidacées, en ce qui concerne le nombre d'espèces (respec­
tivement 2 2 5 0 0 ,1 8 5 0 0  et 18000  espèces, contre 9500).
C’est aussi cette famille qui a la plus grande importance économique. Depuis le début 
du néolithique, il y a environ dix mille ans, les céréales forment la nourriture de base de 
la majorité des populations du globe (sauf chez les chasseurs-cueilleurs, les bergers 
nomades... et depuis moins d’un siècle chez les peuples occidentaux), et elles ont permis 
l’éclosion de nombreuses civilisations. On les cultive à travers le monde.
Les céréales sont une excellente source de protéines. Mais celles-ci sont incomplètes, 
c’est-à-dire déficientes en un acide aminé essentiel, nécessaire à notre organisme et que 
ce dernier ne peut synthétiser. Cest pourquoi les différents peuples ont toujours utilisé 
céréales et légumineuses en association, car les acides aminés des unes et des autres 
se complètent, apportant ainsi au corps des protéines complètes (à l’inverse des céréales, 
les légumineuses sont riches en lysine, mais pauvres en méthionine dont sont bien 
pourvues les céréales). On mange ainsi blé (chapatis) et lentilles (dahl) en Inde ; blé (pain, 
p/ta) et pois chiches ou fèves dans la région méditerranéenne ; blé, seigle, orge, ou 
avoine (pain, bouillies) et haricots, pois ou lentilles en Europe moyenne ; riz et soja, 
tofu, miso, shoyu, tempeh en Extrême-Orient ; maïs (tortillas, tamales) et haricots en 
Amérique ; mil et pois bambara en Afrique, teff et pois en Éthiopie, etc.
Les grains de presque toutes les graminées (en réalité leurs fruits, des caryopses) sont 
comestibles, mais ils sont fréquemment trop petits pour être utilisables. Même avec 
les plus gros, patience et technique sont nécessaires : il faut ramasser les épis mûrs, 
les battre et les vanner.
Les grains peuvent être cuits entiers ou grossièrement écrasés, ou bien être moulus 
en farine. Avec celle-ci, on pourra faire des bouillies, des galettes, des gâteaux, etc. 
Cependant, seul le blé, le seigle, l’épeautre et l’engrain permettent de faire du pain levé 
grâce à leur teneur en gluten, une protéine de consistance élastique.
On peut faire griller légèrement les grains avant de les moudre pour leur donner plus 
de goût. Torréfiées, les céréales fournissent un bon succédané du café.
On fabrique de l’alcool en distillant les grains germés et fermentés de divers membres 
de cette famille.
La partie inférieure, tendre et juteuse, à la base de la tige des Graminées est comestible 
crue, ce que savent bien les enfants qui aiment à les mâchonner.
Les grains de quelques Graminées peuvent être toxiques lorsqu’ils sont infestés par des 
champignons parasites (seigle, ivraie, fétuque). De plus, ceux de l’ivraie contiendraient 
un alcaloïde dangereux pour l’homme.
De très nombreuses espèces sont cultivées comme plantes fourragères.



Aegilops (G2) O , Égylops
(G. aïx, aïgos, chèvre, et ôps, vue, œil : d’après Dioscoride, la plante
guérirait une maladie oculaire des chèvres) Europe méridionale (10)

Les égylops sont de proches parents des blés (Triticum , cf. plus bas) et plusieurs espèces 
ont participé à la constitu tion des blés cultivés. En A frique du Nord, on les nomme 
« oum el ghemma » (mère du blé).

Les grains de certains égylops ont été consommés sur notre continent. En 
Sicile, on ram assait ceux de l’Æ ovata (=  geniculata). Ceux de la p lupart des 

espèces atte ignent une ta ille  im portante pour des Graminées sauvages.
Les grains de 171. triuncialis sont consomm és en Anatolie.

Agrostis (Gl) 13( Traînasse
(Nom grec d’une Graminée indéterminée) Toute l’Europe (25)

M attiro lo suggère que des décoctions de rhizomes d ’Agrostis, dont Y A. stotoni- 
fera, pourraient être consommées par les diabétiques.

Les grains d ’une espèce locale (A. perennans) é ta ient utilisés par les Indiens 
d ’Am érique du Nord.

Alopecurus (D2) Q  Alopecurus
(G. alopex, renard ; oura, queue : de la forme de la panicule)

Presque toute l’Europe (14)

Les grains de 171. arundinaceus -  Europe orientale et ça et là -  sont consommés 
en Anatolie.

Ammophila arenaria (D2) Q  Roseau des sables
(G. ammos, sable ; philos, ami) Côtes de l’Europe

On signale que le rhizom e a été utilisé com m e nourriture en Islande après avoir 
été séché, pulvérisé et tam isé. Il a tte in t parfois cinq mètres de long.

En Islande également, les grains étaient consommés après réduction en farine.

Anthoxanthum (Dl) Û, Flouve
(G. anthos, fleur ; xanthos, jaune) Toute l’Europe (6)

\1A. odoratum (flouve odorante) acquiert en séchant une délicieuse odeur de 
vanille (ou de « foin coupé ») et on peut en faire un thé agréable. Elle parfume 

les viandes, en particu lie r le jam bon cu it « au foin ».



Le principe odorant de la flouve est la coum arine (cf. Melilotus  -  Fabaceae).

Cette substance a des vertus antispasmodiques.

»  Mais elle peut se montrer toxique à forte dose. Le foin deflouve odorante moisi contient 
du dicoumarol, une antivitam ine K pouvant provoquer de graves hémorragies.

Les grains seraient comestibles.

Arrhenatherum (G3) *0, Arrhenatherum
(G. arrheu, mâle ; ather, arête : en référence aux fleurs staminées)

Presque toute l’Europe (3)

Les tubercules de \'A. elatius subsp. bulbosum  (avoine à chapelet, patenôtre) 
seraient comestibles après avoir été séchés, pulvérisés et tam isés pour en 

é lim iner la cellulose indigeste.

M attiro lo en recom mande la décoction pour les diabétiques.

Les grains pourraient être consommés.

" "

Arundinaria (B4) "Q, Bambou
(Semblable au roseau, Arundo -  en latin)

5 espèces originaires d ’Asie orientale sont cultivées pour l’ornementation et loca­
lement subspontanées en Europe occidentale. La plus fréquente est l ’Æ japonica 
(=  Pseudosasa j.) ,  originaire du Japon et de la Corée. On l’emploie fréquemment dans 
l’alimentation en Asie, ainsi que 171. sim onii (=  Nipponocalamus s.), originaire de Chine 
et du Japon et localement subspontanée en Grande-Bretagne.

Les jeunes poussses de ces bambous sont utilisées comme nourriture en 
Extrême-Orient. On les mange crues ou cuites et on les conserve dans le vinaigre 

ou dans le sel pour les consommer ultérieurement. Les bambous croissent très rapide­
ment, surtout dans les régions chaudes et humides, d ’où ils sont originaires (parfois un 
mètre par jour, sans doute le record du règne végétal). Les enveloppes extérieures des 
pousses de bambou sont souvent couvertes de poils qui irritent la peau. Il faudra donc 
faire attention en les enlevant. Les couches internes sont tendres et d ’un blanc d’ivoire. 
Les jeunes pousses de nombreuses autres espèces sont une nourriture courante en Asie.
Il faut souvent les faire bouillir à deux eaux avant de les consommer, afin d ’en élim iner 
l’amertume.
Les grains des bambous sont comestibles. En Asie, on les consomme bouillis ou moulus 
en farine. On en fa it parfois des boissons fermentées.

Les grains de nombreux bambous servent de nourriture dans les régions tropicales 
et subtropicales du globe.



Le nom de « bambous » désigne différents genres : on cultive en Europe, pour l’ornem en­
tation, diverses espèces appartenant aux genres Bambusa, Phyllostachys, Pleioblastus 
et Sasa. Certaines d 'entre elles sont comestibles.

Arundo (C2) *Q, Canne
(Nom latin du roseau)

12A . plinii croît naturellement dans la région méditerranéenne

L’A  donax (canne de Provence), orig inaire de l’Asie mais d ’in troduction très ancienne, 
est fréquem m ent planté dans le sud de l’Europe où il est subspontané.

Les jeunes pousses peuvent être consommées après cuisson à l’eau. Leur 
saveur n’est guère agréable.

Les grains de la canne de Provence ont été consommés.

A  La plante renferme du DMT (d im éthyltryp tam ine), de la bufoténine et, dans la 
tige, un alcaloïde toxique, la gram ine.

»  Le DMT est un hallucinogène puissant qui possède des effets stim ulants ou 
relaxants, suivant les personnes. On l’extrait de la plante depuis les années 1980 . 

On utilise les tiges pour faire des instrum ents de musique, des coupe-vents et des 
huttes (« canisses »).

Avena (Cl) Q , Avoine
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (14)

L’A  sativa (avoine cultivée) est cultivée en Europe depuis plusieurs m illiers d ’années. Il 
en existe de nombreuses variétés.
On a également cultivé sur notre continent différentes avoines locales, dont les A. brevis, 
byzantina (cultivée en Europe m éridionale), fa tu a (folle avoine), nuda (avoine à gruau) 
(cultivée surtout en Europe centrale) et strigosa.
Les A. barbata -  Europe m éridionale -  (ancêtre présumé de la céréale A. abyssinica) 
et sterilis (dont la ssp. ludoviciana) -  Europe m éridionale -  fournissent aussi de bons 
gruaux.

Depuis la Préhistoire, les grains des avoines ont form é la base de la nour­
riture de diverses populations de l’Europe septentrionale et centrale (surtout en 

Scandinavie et en Écosse). On les consom m ait surtout sous form e de bouillies.
Les « flocons d ’avoine » tiennent encore à l’heure actuelle une place im portante dans 
l’a lim entation des Anglo-saxons en particulier. Il s’agit de grains d ’avoine aplatis par 
passage entre deux cylindres. Ce procédé peut s’app liquer à d ’autres céréales (blé, 
seigle, orge...).
En Suède, on préparait pour la consom m ation quotid ienne de la bière d ’avoine.

A  L’avoine cultivée contient des protéines (15% ), des matières amylacées (55% ), 
-3s  des lipides (5% ), des sucres (3% ), des vitam ines B j, B2, et PR des sels m iné­

raux : Ca, Mg, R K, Na, Fe, Zn, Mn, Cu, Co, etc. et d ’autres substances.



Elle est nutritive  et stim ulante.
On a utilisé la paille d ’avoine en médecine pour ses propriétés adoucissantes.

Les décoctions des rhizom es d ’avoine pourraient être consommées.

Brachypodium (G3) *0, Brachypode
(G. brachys, court, et podion, petit pied : les épillets ont un très court 
pédoncule) Toute l’Europe (5)

Les grains des B. pinnatum  et svlvaticum pourraient produire une farine éven­
tue llem ent panifiable. 

j  Les plantes (m ais pas les grains mûrs) contiennent parfois des glucosides 
fe cyanogènes.

u n i w n  ■ t*“** — —  -j

Briza (E2) Q  Amourette
(G. brithô, se balancer : les épillets sont très mobiles et se balancent 
au moindre souffle) Presque toute l’Europe (4)

En Europe occidentale, les écoliers grignotaient jad is les épillets de la B. media 
(pain-de-coucou) -  Europe m éridionale -  et lui trouvaient le goût du blé vert. 

En Bosnie, on s’est récem ment servi de ses grains pour faire de la bouillie  et des galettes, 
ainsi que de ceux de la B. maxima -  Europe méridionale.

Bromus (C1)D Û s Brome
(Nom grec de la folle avoine -  bromos) Toute l’Europe (37)

Quelques espèces sont cultivées com m e fourrage et parfois subspontanées.

Les grains du B. arvensis ont été consommés à l’âge du bronze.
Ceux du B. secalinus (seigle bâtard) -  Europe m éridionale -  ont également 

été utilisés ; mais lorsqu'ils sont m oulus avec du seigle, ils em pêchent la pâte de lever 
et produisent un mauvais pain. En Pologne, on en fa isa it des bouillies et des galettes, 
tandis que les grains du B. inermis étaient jugés assez bons pour être consommés seuls, 
en « kacha » (gruau). Les grains du B. tectorum sont utilisés en Anatolie.

|  On considère parfois que les grains du seigle bâtard (d .c.) sont toxiques.

Coix lacryma-jobi (C4) *0, Larmes de Job, larmilles
(Nom grec et latin d’un palmier d’Égypte)

Originaire d’Asie et d’Afrique tropicales

Planté pour l’ornem entation dans le sud de l'Europe et parfois subspontané.



Les graines sont assez grosses. Leur enveloppe, très dure, ressemble à de la 
porcelaine : on fa it souvent des colliers avec les fru its  de cette Graminée (qui 

sont, chose rare dans cette fam ille , des akènes et non des caryopses).
Les graines elles-mêmes sont tendres à l’état frais. Leur goût est agréable et on peut les 
manger crues.
En Asie tropicale, elles sont séchées et moulues.
Au Japon, on en fera it une sorte de thé.

Cynodon dactylon (C2) *0, Chiendent
(G. kynos, chien ; odous, dent : traduction du nom français,
basé sur l’aspect des bourgeons du rhizome) Presque toute l’Europe

On peut faire sécher le rhizom e, le moudre et le tam iser pour en obten ir une 
farine. Il é ta it utilisé, en Pologne, en période de disette. Sa sim ple décoction 

est agréable à consommer. En Catalogne, on le met dans le « ratafia », une liqueur à 
base de noix vertes qui com porte de nombreuses plantes.
Torréfié, on s’en est servi com m e succédané du café.

J Le rhizome contient des sucres : broyé et mélangé à de l’eau, il peut être mis à 
fermenter.

Dactylis glomerata (El) *0, Dactyle
(G. dactylis, doigt : d’après la forme digitée de l’inflorescence)

Toute l’Europe

La base tendre des tiges est occasionnellem ent grignotée par les enfants.

Dactyloctenium aegyptium (C2) Dactyloctenium
(G. dactylos, doigt ; ktenion, petit peigne)

Originaire des Tropiques de l’Ancien Monde

Subspontané dans la région méditerranéenne.

Les grains ont été consommés en A frique et en Asie.

Deschampsia (C2-3) Q , Canche
(En mémoire de J.-C. Deschamps, physicien, botaniste 
et explorateur français, 1774-1849) Presque toute l’Europe (5)

Les Indiens d ’Am érique du Nord consom m aient les grains de la D. caespitosa 
(=  Aira c.). Cette espèce est native en Eurasie com m e en Amérique.
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Digitaria (C2) Q„ Digitaria
(L. digitus, doigt : de la forme des groupes d’épis)

2 espèces croissent naturellement dans le sud et le centre de l’Europe

De plus, deux espèces originaires des Tropiques sont subspontanées en Europe 
méridionale.

La D. sanguinalis, indigène, aura it été cultivée pour ses grains en Europe cen­
trale et orientale, ainsi qu ’en Inde.

Echinochloa (C2) Q  Echinochloa
(G. echinos. hérisson ; chloê, verdure nouvelle : les épillets de certaines 
espèces portent des arêtes raides) Presque tout l’Europe (3)

L’E. crusealli (pied-de-coq) croît nature llem ent en Europe méridionale et on l’y 
cultive com m e fourrage. En Inde, où la plante est également native, son grain 

est réduit en farine.
Deux autres espèces, originaires des Tropiques, sont subspontanées sur notre continent, 
dont I’E. colonum.

Les grains de cette dernière espèce, portés en très grand nombre, sont généra­
lem ent faciles à ramasser. Leur goût rappelle celui du m ille t.

On cultive quelques Echinochloa com m e plantes céréalières en Asie et en Afrique, 

a  Le pied-de-coq (d.c.) peut, sur des sols enrichis chim iquem ent, accum uler dans
*  ses feuilles des doses toxiques de nitrates : du bétail a été empoisonné pour avoir 

consomm é des quantités relativem ent im portantes de la plante.

Eleusine (C4) Q  Eleusine
(de Eleusis, ville de l’Attique et centre du culte de la déesse des moissons, 
Démêtêr (Cérès) : les grains de certaines espèces sont des céréales 
appréciées) Originaires des Tropiques (2)

Subspontanées dans le sud de l’Europe, dont I’£. indica, orig inaire de l’Asie tropicale.

Ses grains ont servi de nourriture de disette en Asie et en Amérique du Nord. 
De l’espèce précédente est issue une céréale fréquem m ent cultivée en Asie et 

en Afrique (£. coracana), où on l’apprécie beaucoup. Cette plante est parfois cultivée 
en Am érique du Nord. Elle est très productive. Ses petits grains sont réduits en farine 
pour en faire des bouillies et des boissons fermentées. Les grains d ’espèces locales sont 
également consommés dans les régions tropicales d ’Asie et d ’Afrique.

L’E. indica  (d .c.) est cultivée pour ses fibres en Abyssinie.

Ses feuilles et sa tige sont réputées cyanogènes.



Elymus (C2-3) C  O ,
(Nom grec d’un millet -  elymos)

Elymus
Toute l’Europe (122)

Les jeunes extrémités des rhizomes de \’E. repens (=  Agropyron r. = Elytrigia r.
-  chiendent) sont tendres et comestibles crus, au printemps.

On peut faire sécher les rhizomes, les moudre et les tamiser : depuis la Préhistoire, 
l'homme a fait des galettes avec cette farine.
En Pologne, on les mélangeait dans ce but avec d’autres céréales jusqu’à la moitié du 
XXe siècle. On en préparait aussi un pain, nommé « pachana », avec le cambium séché 
du tilleul (Tilia sp.). Le rhizome pulvérisé et tamisé servait à faire des bouillies et des 
soupes.
La décoction du rhizome, sucrée, peut être bouillie jusqu’à obtention d’un sirop. En 
Pologne, on en confectionnait jadis une boisson fermentée.
D’après Villars, au XVIIIe siècle, on extrayait du rhizome « une gelée par l'évaporation 
à feu doux, qui était sucrée, agréable et nourrissante, et qu’on a pu réduire en écailles 
solides propres à être transportées en voyage, ainsi que les gelées de bouillons de viande 
desséchées pour les voyages de mer et de longue durée. »

J k  Le rhizome du chiendent contient du mucilage, des sels minéraux : K, Fe, Si, 
- 3 Ï  etc., des hydrates de carbone, des sucres (lévulose...), une substance à action 

antibiotique, etc.

On en fait depuis l’Antiquité une tisane diurétique, émolliente, dépurative et rafraî­
chissante. Il a été conseillé de faire bouillir la racine dans deux eaux, de jeter la 

première et de n'utiliser que la seconde (Leclerc).

Les grains du chiendent sont comestibles. Ceux des E. elongatus -  Europe 
méridionale -  et hispidus sont consommés en Anatolie. 

ÿ 'I  Les Indiens d ’Amérique du Nord utilisaient dans leur alimentation les grains de 
s? diverses espèces locales.

Eragrostis (G2-3) Û 0
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Eragrostis
(G. erôs, amour ; agrostis, chiendent nom créé par Bauhin à cause
du nom populaire d’« amourette » donné à la B r iz a  media)

Toute l’Europe (9)

Les grains seraient comestibles.

Eremopyrum (D3) Eremopyrum
(G. erêmos, solitaire, et pyros, blé) Sud-est de l’Europe (3)

Les grains de l’£. orientale  (=  Triticum o.) sont comestibles.



Festuca (Cl) *0 Fétuque
(L. fétu de paille ; nom utilisé au XVIe siècle par Dodoens)

Toute l’Europe (170)

Les grains de la F. pratensis (=  F. e latior subsp. pratensis) -  presque toute 
l’Europe -  a servi à faire du pain en Toscane pendant la dernière guerre. Celui- 

ci était un peu amer. On les a consommés en Pologne jusqu’au début du XXe siècle, 

a» Les grains des fétuques sont parfois infestés par un champignon parasitaire toxique
*  (Anguina agrostis) qui les rendrait impropres à la consommation.

Glyceria (C2-3) *0, Glycéria
(G. glykeros, de saveur douce : des grains de la G. fluitans)

Toute l’Europe (11)

La G. fluitans (manne de Pologne) -  presque toute l’Europe -  est parfois encore cultivée 
en Pologne.

Ses grains sont populaires dans les pays slaves où, après les avoir réduits en 
farine, on en fa it principalement des bouillies. Le goût en est agréable.

On a consommé les grains d’autres espèces, dont la G. plicata -  presque toute l'Eu­
rope - ,  parfois ramassée avec la manne de Pologne.
En Pologne, ces deux espèces étaient couramment utilisées, indifféremment, pour 
préparer des bouillies, des galettes et du pain. Depuis le Moyen Âge jusqu’à la fin du 
XIXe siècle, les grains formaient un article de commerce important (on les exportait en 
Allemagne), ainsi qu’une redevance importante due par les paysans à leurs seigneurs. 

of La G. maxima (=  altissima) -  presque toute l’Europe -  serait la plus riche de 
nos plantes indigènes en acide cyanhydrique : elle renferme l’hétéroside cyano- 

génétique dhurrine. Mais si elle est fauchée assez tôt, cette Graminée peut fournir un 
fourrage passable. Certains auteurs ont attribué les accidents causés par cette plante à 
une rouille (Ustilago longissima) qui peut la parasiter.

Hierochloë (H4) □  13, Hierochloé
(G. hieros, sacré ; chloa, herbe : la plante était tenue en haute estime par 
les peuples slaves du fait de son odeur suave)

Nord et centre de l’Europe

UH. odorata □  est parfumée par la coumarine (cf. plus haut, Anthoxanthum  
odoratum ) : en Pologne, où on la nomme « herbe des aurochs », ou « herbe de 

la Vierge », on s’en sert pour aromatiser des liqueurs à base de vodka (alcool de grains). 
Les grains seraient comestibles.



Hordeum (Cl) *0, Orge
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (11)

Différentes espèces d'orge sont cultivées depuis la plus haute Antiquité :
Les H. distichon (paumelle, orge à deux rangs), vulsare (=  hexastichum  -  orge carrée), 
la plus fréquemment cultivée de nos jours, zeocriton (orge pyramidale, orge en éven­
tail), beaucoup moins cultivée aujourd’hui (Écosse...) que dans l’Antiquité. Certaines de 
ces espèces sont sans doute originaires du Moyen-Orient. Elles se rencontrent à l’état 
subspontané.

L’orge est consommée depuis la Préhistoire. On utilise le grain entier, sim­
plement débarrassé de son enveloppe -  ou balle -  (orge mondé), ou poli 

mécaniquement (orge perlé), ou bien encore réduit en farine -  dont on faisait, par 
exemple, du pain d ’orge.
Dans plusieurs régions du globe, les grains d'orge sont grillés puis moulus très finement. 
La farine obtenue est mélangée à de l’eau, sans cuisson, pour former une bouillie plus 
ou moins épaisse. On peut aussi l’ajouter aux soupes ou la saupoudrer sur la nourriture. 
On connaît ainsi le « gofio » canarien, la « psissah » tunisienne (qui se fa it aussi à base 
de blé), le « basso » éthiopien, la « tsampa » tibétaine, le « pinol » sud-américain et la 
« machica » équatorienne.
Le sucre d’orge est une confiserie préparée à l’origine avec une décoction d’orge.

&  Le grain contient des protéines, des matières amylacées (75%), des lipides, des 
vitamines Bt et E dans le germe, et des sels minéraux : Ca, Mg, R K, S, Fe, etc. 

L’orge perlé est émollient et tonique. C’est un bon aliment pour les personnes dont 
le système digestif est irrité.

L’emploi le plus fréquent de l’orge à l’heure actuelle réside dans la fabrication 
du malt. Le malt est obtenu en faisant germer les grains, en les faisant sécher 

ou légèrement griller et en les broyant. La germination partielle change la composition 
interne du grain.

4  11 contient alors des sucres (maltose), un alcaloïde (la hordénine, peu toxique et 
- 3 Ï  douée de propriétés vasoconstrictrices), et surtout des enzymes (diastases). Ces 

dernières peuvent transformer l’amidon d’autres corps (pomme de terre, maïs) en sucres
-  qui par fermentation donneront de l’alcool que l’on extraira par distillation.
Le grain germé renferme également des protéines, des vitamines et des sels minéraux, 
mais une grande partie des matières amylacées a été convertie en sucres.

On arrête la germination lorsque l’acrospire (le germe) atteint les 3 /4 de la 
longueur du grain. Un séchage à base température (40 à 60°C) permet de 

conserver l’activité des enzymes, alors qu’une température supérieure les détruit, mais 
rehausse par grillage l’arôme du malt qui prend une couleur brune plus foncée. On peut 
l’utiliser comme succédané du café.
Un mélange tamisé d’eau et de malt -  broyé -  peut être évaporé pour produire de l’ex­
trait de malt, sous forme d ’un sirop épais ou d’une poudre sèche.
Quant à la bière, que les anciens Égyptiens et les peuples du Moyen-Orient connaissaient 
déjà il y a plusieurs millénaires, on la fabrique par fermentation du malt avec de l’eau.



En général, on lui ajoute du 
houblon qui lui communique 
son goût amer caractéristique 
(cf. Humulus lupulus -  Can- 
nabaceae). À travers les âges, 
on l’a aromatisée avec de 
nombreux autres végétaux.
C’est une boisson nutritive 
et saine si elle est préparée 
correctement, sans additif 
chimique (ce qui n’est pas le 
cas des bières du commerce, 
sauf en Allemagne où un 
« Reinheitsgebot » (acte de 
pureté) datant du XVIe siècle 
l’ interdit), et si on en fait un 
usage modéré puisqu’elle 
contient de 2 à 8 % d’alcool, 
voire davantage.
La bière des anciens Égyp­
tiens se nommait « zython ». ________________________________________________
À l’heure actuelle, certaines 
bières se fabriquent toujours de façon traditionnelle, telle la « talla » éthiopienne, 
que l’on aromatise avec les feuilles d’un nerprun, le « gesho » (Rhamnus prinoides
-  Rhamnaceae).
En Équateur, on prépare avec l’orge germée une boisson non alcoolisée, très agréable, 
la « horchata de cebada ».
Les grains de plusieurs orges sauvages sont réputés comestibles :
On peut tirer une assez bonne farine de ceux de I’H. murinum  (orge des souris, orge 
des rats) malgré leur très petite taille. Ils sont consommés en Turquie, de même 
que ceux de YH. bulbosum  (orge bulbeuse) -  région méditerranéenne -  et de 
YH. spontaneum -  Crète.
Les grains de Y H. secalinum -  sud et ouest de l’Europe -  seraient utilisables de même.
Il est possible que les bulbes de l’orge bulbeuse (d.c.) soient également comestibles. 
Les grains de I’H. jubatum -  originaire d'Amérique du Nord et d’Asie orientale, subspon­
tané dans le nord et le centre-ouest de l’Europe -  étaient consommés par les Indiens 
d’Amérique.

Koeleria (C2-3) Û , Koeleria
(Dédié à G.L. Koeler, botaniste de Mayence, 1765-1807)

Toute l’Europe (113)

Les grains de la K. cristata étaient consommés en bouillies par certains Indiens 
d’Amérique du Nord. La plante est native en Eurasie comme en Amérique.



Leymus (B2) Leymus
N o rd , ouest et sud-est de l ’E u rop e  (7)

Le rhizome du L. arenarius (=  Elymus a.) (orge des sables) -  littoral de la 
Manche, de la Mer du nord, de l’Atlantique nord et de la Baltique -  est consom­

mable. Ses grains, et la farine qu’on en obtient, sont réputés excellents.

Lolium (C-F 2) O  Û ,
(N o m  la tin  de la p lan te )

Ivraie, « ray-grass »
Presque to u te  l ’E u rop e  (4)

Peut-être originaires de la région méditerranéenne, autrefois très répandues dans toute 
l’Europe, maintenant surtout dans le nord et le centre.

De grandes quantités de grains du L. temulentum  (ivraie enivrante) ont été 
découverts dans certains habitats préhistoriques, suggérant l’ idée d’une plante 

alimentaire -  ou peut-être hallucinogène.

â  L’inflorescence de la plante est parasitée par un champignon (Chaetonium kun- 
-31 zeanum) qui sécrète de la témuline, un alcaloïde toxique.

a  Les grains infestés peuvent produire des troubles nerveux, digestifs et respiratoires, 
généralement sans gravité. L’ivraie enivrante n’est pas systématiquement parasitée 

par le champignon, et ce phénomène pourrait même être récent -  ce qui expliquerait la 
consommation abondante des grains d’ ivraie par nos ancêtres.

Les grains du L. perenne (ray-grass anglais) renferment également des alca­
loïdes (perloline, perlolidine...), probablement peu toxiques.

Melica (C4) O , Mélique
(É tym o lo g ie  ince rta in e  : p eu t-ê tre  d u  G . melikê, n o m  d ’une  herbe)

Presque to u te  l ’E u rop e  (10)

Les grains de la M. ciliata -  Europe méridionale et centrale -  sont consommés 
en Anatolie.

Milium (C2) O , Millet
(N o m  la t in  d u  m ille t cu ltivé  -- de moto, m o u d re  : de l ’usage a lim en ta ire
des graines) Presque to u te  l ’E u rop e  (2)

J

Les grains du M. effusum sont comestibles. Certains amateurs les consomment 
en Pologne, simplement bouillis en gruau.

Les parties végétatives de la plante renferment de petites quantités d’hétérosides 
cyanogénétiques.



§ Au Pérou, on préparait une boisson (u lipu ) avec la farine des grains d’une espèce 
locale. Les millets cultivés n’appartiennent pas à ce genre, mais aux genres 

Panicum  et Setaria.

Panicum (C2) O , Panicum
(Nom latin de la plante -  de partis, pain ou de panus, épi à panicule)

Le P. repens croît naturellement dans la région méditerranéenne

Quatre autres espèces, originaires d ’Amérique et d’Asie, sont subspontanées sur notre 
continent.

> Le P. m iliaceum  (millet, m il), originaire d’Asie centrale, est cultivé depuis l’Anti- 
quité pour l’alimentation humaine en Asie, en Afrique et dans le sud, le centre 

et l’est de l’Europe. Sa culture a débuté il y a environ 7 0 0 0  ans en Chine et 2 000 ans 
plus tard (il y a 5 0 0 0  ans) en Europe. On en connaît plusieurs variétés aux grains de 
couleur blanche, jaune ou noire. Le m illet constitue la nourriture de base de certains 
peuples d ’Asie, et il a longtemps revêtu une grande importance en Europe (dans l’est de 
notre continent, mais aussi par exemple dans le midi de la France). Il est couramment 
vendu en Europe dans les magasins d ’alimentation naturelle.

Le m illet renferme protides, glucides, lipides, vitamines et sels minéraux : Ca, 
-S? Mg, R K, Fe, Si, etc.

Le P. capillare, originaire de l’Amérique du Nord, est planté pour l’ornementation et on 
le rencontre parfois à l’état subspontané.

Ses grains étaient consommés par les Indiens d’Amérique.

t Dans le nord du Sahel, du sud de la Nubie jusqu’au Tchad et au Niger, au Sahara, 
les grains de diverses espèces de Panicum  sont récoltés, vannés et préparés pour 

donner une espèce de couscous ou des galettes.
Ceux d ’autres espèces ont été consommés dans le sud-est de l’Asie et en Australie.

Phalaris (C2) Û 0 Alpiste
(Nom grec d’une plante indéterminée, peut-être celle-ci
de phalaros, tacheté de blanc) Presque toute l’Europe (8)

Une variété à feuilles panachées du P. arundinacea (fromenteau), indigène, est plantée 
pour l’ornementation sous le nom de « roseau panaché ».
On cultive le P. canariensis (alpiste des Canaries), originaire du nord-ouest de l’Afrique 
et des îles Canaries, principalement comme nourriture pour oiseaux. Il est souvent subs­
pontané, en particulier dans le sud de l'Europe.

L’homme a consommé ses grain ,, ainsi que ses jeunes pousses, crues ou 
cuites.

r 3  On signale que les souches de divers alpistes vivaces sont parfois ramassées.



Les feuilles de plusieurs espèces ont révélé à l’analyse des quantités plus ou moins 
mportantes de tryptamines et d ’autres substances toxiques.

Phragmites australis (C2) Q  Roseau à balais
(= communis)

(Nom grec et latin d’un roseau servant à faire des haies 
ou des clôtures -  de phragma, clôture)

Presque toute l’Europe, cosmopolite

Le rhizome a été consommé par les Indiens d’Amérique du Nord. Pour en 
récupérer l’amidon, on peut le broyer, le laver dans l’eau, filtrer et recueillir 

cette eau dans un récipient. En la laissant reposer, l’amidon se dépose au fond et on le 
récupère après avoir versé l’eau qui surnage.
En Bosnie, on préparait encore récemment des bouillies et du pain avec les rhizomes 
de roseau.
Leur utilisation alimentaire est également connue en Turquie et en Chine.
Les très jeunes pousses sont tendres et on peut les manger crues ou cuites. On les a 
parfois conservées au vinaigre. On les consommait encore récemment en Bosnie.
Avant que la plante ne fleurisse, la tige est riche en sucres. On peut la faire sécher et la 
réduire en une poudre qui est mélangée à de la farine pour préparer pains et gâteaux. 
Les Indiens humectaient cette poudre, la faisaient griller et la mangeaient telle quelle, 
en tant que friandise.
Une gomme sucrée exsude d’ailleurs des tiges et les Indiens l’estimaient beaucoup : ils 
en formaient de petites boules qu’ils consommaient comme des bonbons.
Les grains sont comestibles et nutritifs. On les faisait cuire à l’eau en Amérique du 
Nord.

Dans les régions de lacs et d ’étangs, les toits de chaume des maisons étaient 
souvent faits de tiges de roseaux.

Piptatherum (C4) 1D( Piptatherum
(G. piptô, tomber ; ather : tige, arête : l’épillet porte
une arête tombante) Europe méridionale (5)

En Sicile, les grains du P. miliaceum  (=  Oryzopsis m iliacea) sont considérés 
comme une bonne nourriture pour les femmes enceintes.

Poa (Cl) -0, Pâturin
(G. poa, poia, herbe) Toute l’Europe (49)

Les grains de la P. bulbosa -  presque toute l’Europe -  sont consommés en 
Anatolie.



Saccharum (G4) Q Saccharum
(G. sakchar, -  aros, ou sakcharon, sucre de canne)

Région méditerranéenne (3)

Le rhizome du S. ravennae (=  Erianthus r.) aurait été consommé.
La canne à sucre (S. offic inarum ) appartient à ce genre. Elle est originaire du 

sud-est de l’Asie et on la cultive en grand à travers les régions tropicales du globe pour 
le sucre que l’on extrait du jus de sa tige. Quelques plantations de canne à sucre existent 
dans le sud de l’Espagne.

Le S. cereale (seigle), dont l’origine exacte est inconnue (il vient probablement du 
nord-ouest de l’Asie, de l’est ou du sud de l’Europe), est cultivé depuis des temps immé­
moriaux : on le consommait déjà au cours de la Préhistoire. On n’en connaît cependant 
que peu de variétés.

Le seigle réussit bien sur les terres pauvres et froides, et il a longtemps formé 
sur notre continent la nourriture de base dans les montagnes et les contrées 

septentrionales ou au sol acide. On en faisait des bouillies, des galettes et du pain. Le 
« pain de seigle » est encore resté dans nos traditions -  bien que trop souvent adultéré. 
Pour lever correctement, il nécessite la préparation d’un levain plutôt que l’utilisation 
de levure.
En Suède, on préparait pour la consommation quotidienne de la bière de seigle.

Â  Le grain contient des protéines, des glucides, et des sels minéraux : Ca, Mg, P, 
-2? K, S, Fe, etc.

Le seigle fluidifie le sang et sa décoction est émolliente et laxative.
Les épis sont parfois infestés par un champignon parasitaire (Claviceps purpurea), 

l’ergot, qui prend la place des grains.

Æ Celui-ci contient diverses substances actives, dont des alcaloïdes (sa composition 
■32 chimique est extrêmement complexe).

Il est vasoconstricteur, emménagogue,
abortif et stimulant.

j  Des doses élevées produisent des troubles gastriques et nerveux.
Au cours du Moyen Âge, les intoxications dues au pain de seigle contenant de 

l’ergot atteignirent parfois des proportions épidémiques. La maladie, connue sous le 
nom de « feu de saint Antoine » était caractérisée par le fa it que les membres des 
malades, atteints de gangrène, devenaient noirâtres, exhalaient une odeur fétide et se 
détachaient. Ces troubles s’accompagnaient de douleurs horribles et d’hallucinations.
Le L.S.D., à l’action si puissante sur les fonctions cérébrales, a d’ailleurs été synthétisé 
à partir de l’ergot de seigle (Hofmann en 1938).

Seigle
(Nom latin de la plante -  racine sek, couper)

2 espèces croissent naturellement en Europe méridionale



Les grains du S. montanum -  Europe méridionale -  fournissent une farine pani- 
fiable. Cette espèce est l’un des ancêtres présumés du seigle cultivé.

On aurait également consommé les grains du S. sylvestre -  sud-est de l'Europe.

0  Les toits de chaume des maisons étaient souvent faits de paille de seigle. En 
C F  Espagne, on fabrique de grands récipients pour mettre le blé, les « escrinos », en 

cousant avec des tiges de ronce des rouleaux de paille de seigle.

Setaria (Cl) Q t Sétaire
(L. seta, soie : les épillets sont armés de soies raides)

Presque toute l’Europe (4)

La S. italica (m illet à grappes, m illet des oiseaux), originaire de l’Asie, est cultivée depuis 
longtemps dans le sud et le centre de l’Europe. Elle est souvent subspontanée.

On a consommé les grains du m illet à grappes depuis la Préhistoire. Grecs et 
Romains les connaissaient. Cette plante est l’une des céréales les plus esti­

mées de l’ Inde. Il en existe plusieurs variétés.
On cultive fréquemment le m illet à grappes comme fourrage (le feuillage) et comme 
nourriture pour oiseaux (les grains).
Notre S. viridis serait l’ancêtre du m illet à grappes (d.c.). Ses grains pourraient être 
panifiables, ainsi que ceux des S. pumila (=  glauca ) et verticillata -  toutes deux Europe 
méridionale. On les a en tout cas consommés sous forme de farine. On a trouvé des 
grains de sétaires dans des gisements sud-européens datant de 5 0 0 0  ans et diverses 
espèces auraient depuis servi à faire des gruaux.
En Pologne, certains amateurs préparent des galettes avec les grains de la S. pum ila  
(d.c.).
Les spores d’un champignon parasitaire infestant la S. pum ila  (d.c.) auraient été 
consommées en Afrique tropicale.

Sorghum (C4) *Q( Sorgho
(du nom italien de la plante sorgo, d’étymologie inconnue)

Le S. halepense (herbe de Cuba) croît naturellement dans l’est de la région méditerra­
néenne. On le cultive en Europe méridionale, où il est subspontané, comme nourriture 
pour le bétail.

Les grains de l’herbe de Cuba (d.c.) sont comestibles.

Â  La plante renferme un hétéroside cyanogénétique, la dhurrine, dont la teneur est 
-2 1  très abondante dans la plante jeune et décroît avec l’âge. Il disparaît au séchage. 

Les grains pas tout à fa it mûrs des formes riches en dhurrine peuvent être consommés, 
à condition d ’être cuits à l’eau, et que l’on jette celle-ci.
Deux autres espèces, originaires d ’Afrique tropicale, sont cultivées en Europe, principa­
lement dans le sud, surtout le S. bicolor (=  vulgare). Leurs grains sont comestibles.
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Stipa (G4) *0, Stipa
(G. styppê, filasse : à cause des longues barbes de l’inflorescence)

Toute l’Europe (42)

Les grains des S. ca p i II ata -  Europe méridionale -  et pennata -  Europe méri­
dionale et centrale -  auraient été consommés. 

fù  Les sandales de sparte (S. tenacissima -  Espagne et Portugal) étaient encore 
TG F  courantes dans le sud de l’Espagne dans les années 1960. Maintenant on en fait 

des souvenirs et des corbeilles.

Trisetum (Cl) Û , Trisetum
(L. très, trois ; seta, soie : chaque glumelle est surmontée de trois arêtes)

Toute l’Europe (24)

On a consommé les grains du T. spicatum  -  Régions arctiques, ainsi que les 
Alpes et les Pyrénées.

Triticum (C2) Q  Blé
(Nom latin de la plante -  de tritum, participe de tero,
battre le blé, broyer) Presque toute l’Europe (9)

Le T. baeoticum  (engrain sauvage) croît naturellement dans l’est des Balkans et en 
Crimée.
De nombreuses espèces, originaires d ’Asie mineure, sont cultivées depuis l'Antiquité :
• T. com pactum  -  cultivé en Europe méridionale, généralement associé au blé commun 
{T. aestivum) et au blé dur {T. durum).
• T. dicoccon (amidonnier) -  cultivé dans le sud-est de l’Europe. Il est très apprécié en 
Toscane, où on le nomme « farro ». Il y est traditionnellement cuit en soupes, en tartes 
ou en « risotto » avec des champignons. On le cultive également en Suisse, dans la 
région de Schaffhouse.
• T. durum  (blé dur) -  cultivé dans la région méditerranéenne pour les nouilles et les 
diverses pâtes alimentaires. Il contient une importante proportion de gluten.
• T. monococcum (engrain, petit épeautre) -  cultivé dans les Balkans, en Roumanie, en 
Espagne et en France, en Haute-Provence et dans le Bas-Dauphiné. Il s’accommode de 
terres pauvres et caillouteuses. L’engrain a servi à faire du pain, mais on en prépare sur­
tout des gruaux et des soupes très estimés. On le confond souvent avec l’épeautre : c’est 
sous ce dernier nom que son usage se répand actuellement et qu’il est commercialisé. Il 
cuit beaucoup plus rapidement que le blé (T. aestivum) et son goût est très délicat. 
L’engrain et l’amidonnier font partie des blés dits « vêtus », c’est-à-dire dont la « balle » 
(l’enveloppe externe de chaque grain dans l’épi) adhère au grain lui-même, ce qui pose 
un problème pour l’éliminer et défavorise l’engrain par rapport aux blés dont la balle se 
sépare spontanément du grain, tel le blé commun (d.c.).



• T. polonicum  (blé de Pologne) -  cultivé dans le nord de l’Espagne. Le blé de Pologne 
est commercialisé en Europe et en Amérique sous le nom de « kamut ». Selon la légende 
destinée à le valoriser, ce dernier proviendrait de grains trouvés dans une tombe égyp­
tienne antique -  ce qui est faux. La farine obtenue des grains de ce blé permet de faire 
des nouilles, mais pas de préparer du pain : elle est trop pauvre en gluten et la pâte ne 
peut lever correctement.
• T. spelta (épeautre) -  cultivé dans le centre et le nord-ouest de l’Europe, jusqu’aux 
Ardennes.
• T. turgidum (blé poulard) -  cultivé principalement en Europe méridionale ;
et surtout le T. aestivum (=  sativum, =  vulgare -  blé, froment), que l’on cultive couram­
ment à travers l’Europe, et le Monde, sauf dans l’extrême nord. Sa culture, ainsi que 
celle du blé dur (d.c.), n’a cessé de progresser au détriment des autres espèces -  et des 
autres céréales traditionnelles.
Ces différentes espèces s’échappent parfois des cultures.

Le blé, céréale exceptionnelle par sa teneur en gluten, a permis la montée des 
civilisations du Bassin méditerranéen et de l’Asie mineure, et le pain complet 

formait la base de l’alimentation dans nos pays. Celui-ci est fait à partir de farine conte­
nant toutes les assises corticales du grain (le son), ou légèrement blutée -  c’est-à-dire 
dont on a éliminé par tamisage une partie du son.

A  Quant à la farine blanche, la plus généralement utilisée à l’heure actuelle, elle est 
-S i tamisée beaucoup plus finement et n'est pratiquement composée que d ’amidon 

et de gluten (protéines du blé).
En revanche, le grain de blé et la farine complète contiennent de plus des vitamines A, 
Bj, B2, B6 , PP et K, des sels minéraux : Ca, Mg, R K, Cl, Na (assez peu), S, Fe, Si, Zn, F, 
Mn, Co, Cu, I, As, etc., des enzymes, et dans le germe, une huile très riche en Vitamine 
E (vendue dans les magasins diététiques). La plupart des vitamines, sels minéraux et 
enzymes sont concentrés dans le son (ainsi que les pesticides des blés non biologiques). 

Du fait de sa richesse en cellulose (35%), le son est un bon laxatif mécanique, 
mais il peut irriter l’intestin de certains malades.

Son et germe sont éliminés par le blutage (tamisage) poussé qui produit la farine 
blanche.

Â  L’un des constituants les plus intéressants du blé est son gluten qui le distingue 
S 2  de la plupart des autres céréales : il permet au pain de lever et en fa it un aliment 

très digestible, et nutritif. On peut isoler le gluten en lavant de la farine sous un filet 
d’eau : la masse élastique qui reste est de la protéine pure. L’eau de lavage, chargée 
d'amidon, peut être utilisée pour faire des sauces. Mais de nombreuses personnes se 
révèlent intolérantes au gluten.

Au Japon, le gluten isolé est cuit, généralement façonné en boulettes et frit, 
sous le nom de « seïtan ». Cet usage s’est répandu en Occident, principale­

ment dans les milieux macrobiotiques.
Avec la farine de blé, on fa it aussi d ’excellentes bouillies, des galettes mi-levées (« pita » 
du Moyen-Orient) ou non levées (« chapati » de l’ Inde) et d’ innombrables préparations. 
Un des meilleurs aliments connus est le blé germé (cf. germes dans vol. II).

J k  La composition interne du grain se modifie lors de la germination (cf. Hordeum  
-S i vulgare) -  les matières amylacées se transforment partiellement en sucres, les 

enzymes (diastases) se développent, et la teneur en sels minéraux augmente.



Le ' c germ est particulièrement digestible, énergétique et stimulant. On devrait 
en consommer régulièrement, mais avec modération.

Les germes de blé préparés du commerce sont à déconseiller car ils sont morts (ceux 
que l’on prépare soi-même sont vivants) et rancissent rapidement, 

a *  Les grains du T. baeoticum  (d.c.), espèce sauvage à l’origine de l’engrain, sont 
également comestibles. On les consomme toujours en Turquie.

Zizania aquatica (C5) Zizania
(Nom grec et latin de l’ivraie enivrante -  Lolium temulentum)

Originaire de l’est et du centre de l’Amérique du Nord
et de l’Asie tropicale

Subspontanée dans le delta de la Volga.

Les grains sont assez gros et possèdent une saveur exquise. Les Indiens en 
faisaient une grosse consommation et ils les faisaient souvent griller à feu doux 

pour développer leur arôme.
On les vend sous le nom de « riz sauvage » (« wild rice »), fort cher, aux États-Unis et 
en Europe. Leur ramassage est réglementé : ce sont souvent encore les Indiens qui les 
ramassent, en secouant à l’aide de leur pagaie les panicules mûres au-dessus de leur 
canoë pour y faire tomber les grains.

En Chine, la plante a été cultivée pour ses jeunes pousses et la base tendre 
des tiges, que l’on consommait en légume sous le nom de « kaw-sun ».

COMMELINACEAE
Commelina communis (B4) Comméline
(Dédiée aux Commelin, botanistes hollandais)

Originaire de l’Asie tempérée

Cultivée comme plante ornementale et parfois subspontanée dans le sud et le centre de 
l'Europe.

Les jeunes feuilles sont comestibles crues. Plus vieilles, elles sont meilleures 
cuites. Les fleurs d ’un bleu vif décorent plaisamment les salades.

f Les racines de certaines espèces locales (C. erecta...), riches en hydrates de 
carbone, ont été consommées en Amérique. Parmi celles-ci, une comméline 

mexicaine (C. tuberosa) est plantée pour l’ornementation en Europe.

Tmdescantia (D4) *0, Tradescantia
(Dédié auxTradescant, botanistes londoniens du XVIIe siècle)



Les T. virqiniana, originaire de l’est de l’Amérique du Nord, et fluminensis, de l’Amérique 
du Sud, sont plantées pour l’ornementation et se rencontrent parfois à l’état subspon­
tané. D’autres espèces américaines sont cultivées comme plantes ornementales.

Jeunes feuilles et fleurs des tradescantias sont comestibles. Les feuilles devien­
nent rapidement coriaces et il faut alors les faire cuire.

On aurait consommé en Amérique du Nord les racines charnues d’une espèce 
locale {T. pinetorum).

PO N T E D E RIAC EA E
Eichhornia crassipes (D5) Jacinthe l’eau

Originaire du Brésil

Très fréquemment subspontanée dans les régions tropicales et subtropicales du globe. 
La jacinthe d ’eau est cultivée comme plante aquatique dornement, et elle est subs­
pontanée au Portugal.

Les jeunes feuille , leurs pétioles et les inflorescences sont comestibles après 
cuisson.

H  La consommation de la plante crue peut entraîner des démangeaisons.

Monochoria korakowii (G5) Monochoria
(G. tnonos, seul, unique ; chorion, membrane)

Originaire d’Asie orientale et subspontanée 
dans les champs de riz du sud de la Russie

Cette espèce n’est probablement pas distincte de la M. vaginalis, du sud-est 
de l’Asie, que l’on consomme crue ou cuite dans ses régions d’origine.

La racine de cette dernière aurait été employée contre les troubles hépatiques et 
gastriques, l’asthme et les maux de dents.

Pontederia cordata (B5) Pontédérie
(dédiée à J. Pontedera, professeur de botanique à Padoue)

Originaire de l’est de l’Amérique du Nord

Plantée pour l’ornementation en Europe occidentale, la pontédérie est subspontanée le 
long des lacs et dans les fossés, dans le nord de l’ Italie et le sud de la Suisse.

La jeune plante est comestible crue.
On peut consommer les : crues, grillées, bouillies ou moulues en farine.



CANNACEAE
Canna indica (C4) Balisier, canne d’Inde
(Nom grec de roseaux utilisés pour tresser des nattes 
ou faire des clôtures -  kanna)

Originaire de l’Amérique tropicale et des Antilles

Cultivée comme plante ornementale dans les régions les plus chaudes d’Europe, et 
localement subspontané.

Les tubercules sont comestibles cuits. On les fa it souvent bouillir ou rôtir en 
Amérique tropicale. Il faut les ramasser avant la floraison de la plante, car plus 

tard, ils deviennent fibreux.

t En Amérique tropicale, et surtout aux Antilles, on cultive plusieurs espèces de 
balisiers pour leurs tubercules qui fournissent l’une des fécules connues sous le 

nom anglais d’« arrowroot » et de « tous-les-mois » aux Antilles (on emploie également 
les tubercules de la Maranta arundinacea -  Marantaceae).
Elle est obtenue en écrasant ou en râpant les tubercules et en les lavant à l’eau, puis 
en recueillant celle-ci dans un récipient au fond duquel la fécule se dépose. Après avoir 
évacué l'eau qui surnage, on la fa it sécher et on la broie.
L’arrowroot est très nutritif et digestible. Il sert en particulier à faire des bouillies pour les 
bébés et les invalides, ainsi que pour épaissir des sauces, des soupes, etc.
Parmi les balisiers cultivés pour la fécule, certaines espèces sont plantées pour l'orne­
mentation en Europe (C. discolor et edulis). D’autres balisiers ornementaux ont des 
tubercules comestibles (C. flaccida, gigantea et irid iflora). Toutes ces espèces sont 
originaires d’Amérique Tropicale.



EUDICOTYLEDONES 
ARCHAÏQUES

BERBERIDACEAE
Berberis (B3) O  Berbéris
(Nom arabe du fruit de l’épine-vinette) Toute l’Europe (4)

Plusieurs espèces originaires d’Asie ou d'Amérique du Nord sont fréquemment cultivées 
comme arbustes d’ornement. Parmi elles, le B. aauifolium {=  Mahonia a. -  mahonia), de 
l’ouest de l’Amérique du Nord, est subspontané dans le centre et l’ouest de l’Europe.

Les fru its bleus de l’espèce précitée étaient consommés crus ou cuits par les 
Indiens. Ils sont acides, mais leur goût est agréable, du moins après cuisson 

et convenablement édulcorés.

Ils sont laxatifs et faciliteraient la reconstitution du sang.

Les fruits rouges du B. vulgaris (épine-vinette -  parfois plantée pour former des 
haies) sont comestibles crus, mais ils sont très acides. Il vaut mieux les faire 

cuire : on en fait de bonnes sauces ou, en les édulcorant, des compotes et des gelées. 
À Rouen et à Dijon, on en faisait 
traditionnellement des confitures 
renommées.
En Pologne, ils sont parfois uti­
lisés pour relever les plats à base 
de choux. On en fait également 
du jus, des gelées, du vin et des 
liqueurs. Ils sont occasionnelle­
ment séchés pour l’hiver.
Au Luxembourg, on vend dans les 
cafés des macérations alcooliques 
(« ugemachten Drëppen »), sans 
sucre, de fruits d’épine-vinette 
(« Dreidar »).
On peut assaisonner les salades 
du jus acide des fruits, à la place 
du vinaigre ou du jus de citron.
On a parfois conservé ces petits 
fruits au vinaigre.



à Les fruits d'épine-vinette contiennent de la vitamine C, des sucres, des acides 
organiques (en particulier de l’acide malique) et de la pectine.

Ils sont laxatifs et réfrigérants.

Les Crétois préparent des gelées avec les petits fru its bleus du B. cretica -  est 
de la région méditerranéenne - ,  localement nommé « loutsia ». Ils conseillent 

de n’en manger les fruits qu’avec modération à l’état cru, du fa it de leur acidité.
En Corse, les fru its du B. aetnensis servent également à préparer des gelées. On les 
récoltent traditionnellement avec un peigne en buis.

f Les fruits de nombreuses autres espèces sont consommés en Asie et en Amé­
rique (nord et sud).

Certains sont suffisamment doux pour être agréables crus. On les met parfois à sécher 
au soleil pour les conserver.
En Turquie, les fruits d’une espèce locale [B. crataegina) sont mangés tels quels.
Les fruits d ’une épine-vinette sont très employés en Iran, frais ou séchés (dans ce dernier 
cas, en apéritif). On les fa it suer dans une poêle à feu doux avec du beurre puis du sucre 
et on les mange dans du riz salé à l’aneth. On les confit aussi dans du sirop.
Les fruits du Berberis thunbergii -  originaire d ’Extrême-Orient et communément planté 
en ville pour former des haies -  sont assez amers, mais on les a parfois consommé en 
Asie.

Les jeunes feuilles des différentes espèces de Berberis -  dont les deux préci­
tées -  sont assez tendres au printemps pour pouvoir être ajoutées aux salades. 

Elles sont acidulées.
Dans le nord-ouest de l’Espagne, les jeunes feuilles de l’épine-vinette sont grignotées au 
passage par les enfants et certains adultes.
En Bosnie, elles sont cuites comme légume.
En Hollande, au XIXe siècle, elles étaient consommées crues dans les salades, ou 
cuites.
Des morceaux de tige sans feuilles ni épines, fendus en croix, et mis dans de l'alcool de 
fru it ou de grain pendant environ trois semaines au soleil ou près du chauffage colorent 
l’alcool en jaune.

A  Les racines de l’épine-vinette et du mahonia renferment divers alcaloïdes, dont 
-S? la berbérine qui en colore l’écorce en jaune vif.

Les racines sont cholagogues, laxatives, toniques et vasoconstrictrices.
Elles sont très amères.

L’écorce de la racine teint la laine en jaune. Rameaux et jeunes feuilles la teignent 
en jaune-orangé et les feuilles, avec du sulfate de fer, en noir.

Bongardia chrysogonum (H6) Bongardia
(= Leontice c.) Grèce méridionale, Asie mineure -  peut-être disparue

Cette plante serait le « chrysogonon » de Dioscoride, qu’ il cite au nombre des 
espèces consommées à son époque.

Les Perses en mangeaient la racine tubéreuse cuite et les feuilles.



RANUNCULACEAE
Peu de plantes sont comestibles dans cette famille. De nombreuses espèces se montent 
irritantes à l'état frais, car elles contiennent une substance âcre et vésicante, 
la proto-anémonine, qui disparaît au séchage.
Dauphinelle, ancolie, nigelle, hellébore, pigamon, anémone et d’autres genres encore 
renferment divers principes toxiques (alcaloïdes, hétérosides cardiotoxiques, etc.). 
Aconit, actée et adonis ont parfois causé des empoisonnements mortels. L’aconit napel 
(Aconitum napellus) est d’ailleurs la plante la plus toxique de notre flore européenne.

Caltha palustris (D-F3) Populage des marais
(Nom latin d’une plante à fleurs jaunes, probablement du souci
-  Calendula sp.) Toute l’Europe -  cosmopolite

Le populage est diurétique, 
diaphorétique, antispasmo­

dique, sédatif et rubéfiant.

a  À l’état frais, la plante contient de la protoanémonine qui est âcre et vésicante, des 
saponines et des flavones.

Lorsque les feuilles sont très jeunes, leur teneur en principes irritants est si 
faible qu’on peut les ajouter crues, en petites quantités, aux salades compo­

sées. Dès qu’elles se développent, il faut les faire cuire, de préférence à plusieurs eaux. 
Le populage a été longtemps utilisé comme légume en Europe et en Amérique du Nord. 
Si l’on sèche la plante, la protoanémonine se transforme en anémonine qui n’est pas 
vésicante, et elle perd donc ainsi son âcreté. 

a» Mais consommé cru en trop 
grande quantité, ou chez cer­

tains sujets sensibles, le populage 
peut être dangereux. On signale 
que des personnes qui avaient 
consommé des feuilles de populage 
crues furent atteintes de troubles 
gastro-intestinaux et nerveux.

Les boutons floraux 
sont bons juste cuits à 

la vapeur et servis avec un peu 
d’huile d’olive ou une sauce légère.
Ils ont parfois été conservés au 
vinaigre, après avoir été blanchis 
à l’eau bouillante, en particulier 
dans le sud des États-Unis.
Indiens et Esquimaux d’Alaska 
auraient consommé les racines 
bouillies.



Clematis (D-Fl) □  *0 , Clématite
(Nom grec d’une plante grimpante, peut-être de celle-ci de klêma, 
morceau de bois flexible) Toute l’Europe (10)

Quelques espèces asiatiques sont cultivées comme lianes ornementales, 

a  Les clématites contiennent de la protoanémonine dont les propriétés vésicantes 
étaient parfois mises à profit par les mendiants, surtout au Moyen Âge, pour pro­

duire sur leur corps des plaies en se frottant avec les feuilles pour s’attirer la pitié -  et 
l’argent -  des passants. La clématite peut provoquer par simple contact des dermatites 
chez certains sujets sensibles. La plante contient aussi des saponines.

Les jeunes pousses des C. flammula (clématite flammette) -  Europe méridio­
nale -  et vitalba (clématite vigne-blanche) sont comestibles après cuisson à 

l'eau, qui élimine leur âcreté. Elles sont dénuées d ’âcreté, mais leur saveur est fade. 
En Italie, du Piémont à la Sicile, les pousses de clématite sont très populaires. On les 
y apprécie particulièrement en omelette. Cet usage était jadis également connu en Pro­
vence et il a parfois encore cours au printemps dans les Alpes-Maritimes.
Les pousses étaient parfois aussi conservées au vinaigre.

La clématite est diurétique, diaphorétique, stimulante.
En usage externe, elle est rubéfiante et analgésique.

La clématite vigne-blanche est surnommée « bois-fumant », car ses tiges sèches, 
coupées en tronçons, sont allumées par les enfants qui en tirent des bouffées 

âcres et voluptueuses.

§ En Asie Orientale, on consomme les pousses de plusieurs espèces, dont une 
variété (var. mandschurica) de notre C. recta.



Nigella (C-F3) 'Q' Nigelle
(L’un des noms latins de la plante. Diminutif de niger, noir.
L’autre nom était git. Les Grecs la nommaient melanthion -  de mêlas, 
noir ; anthos, fleur : les graines de la nigelle sont noires)

Presque toute l’Europe (12)

La N. sativa (nigelle cultivée, cumin noir) est cultivée depuis l’Antiquité pour ses graines 
que l’on utilise comme condiment. Elle est originaire du sud-est de l’Europe et de l’Asie 
occidentale jusqu’à l’ Inde. On la rencontre souvent à l’état subspontané.

Les graines ont une saveur chaude et piquante, un peu citronnée. C’est surtout 
au Moyen-Orient, en Turquie et en Egypte qu’elles sont employées comme épice, 

mais aussi en Bosnie, en Allemagne et en Italie, parfois aussi dans le sud de la France. On 
en saupoudre pains et gâteaux.
En Inde, les graines de nigelle cultivée sont utilisées entière dans les curries de légumes 
et les sauces de légumineuses (dahl, sambar), souvent après avoir été grillées à sec pour 
en rehausser l’arôme.
Il semble que les grains de la nigelle cultivée aient été employés comme épice depuis la 
plus haute antiquité. Ce serait la plante dont parlent sous le nom de git Columelle et Pline 
au Ier siècle, Palladius au IIIe et les Capitulaires de Charlemagne au IXe.

J  Elles contiennent une huile essentielle renfermant 
de la nigellone, du tanin, des substances amères 

et une saponine (mélanthine).
Ellessontdiurétiques,carminatives,emménagogues 
et vermifuges. La nigellone est antispasmodique.

Une macération des graines dans du vin blanc passe 
pour tonique et stimulante.
»  Il vaut probablement mieux éviter d ’en consommer 

de grandes quantités car la mélanthine esttoxique 
pour les animaux à sang chaud et les poissons.

Les graines des espèces suivantes ont égale­
ment servi de condiment :

N. arvensis (nigelle des champs).
En Pologne, les graines de la « czarnuszka », récoltées 
sur les plantes poussant à l’état sauvage, sont saupou­
drées sur le pain comme épice. On utilise aussi ses 
feuilles aromatiques.
N. damascena (nigelle de Damas, poivrette) -  région 
méditerranéenne. Couramment cultivée comme plante 
ornementale et parfois subspontanée.
Feuilles et graines ont une odeur aromatique caracté­
ristique rappelant celle de la fraise synthétique...

4  Les graines contiennent une huile essentielle,
S K  (jes saponines et un alcaloïde, la damascénine, 

qui a une action hypotensive.



Ranunculus (D-Fl) *0, Renoncule, bouton d’or
(L’un des noms latins de la plante, diminutif de rana, grenouille.
L’autre nom était batrachium en grec batrachion -  de batrachos (G.), 
grenouille) Toute l’Europe (131)

Certaines espèces sont cultivées comme plantes ornementales, 

a  Toutes les renoncules renferment à l’état frais de la protoanémonine en quan­
tité variable et sont donc plus ou moins irritantes. Elles contiennent aussi des 

saponines.
Les mendiants utilisaient parfois le R. scélérat us (renoncule scélérate) comme la cléma­
tite pour provoquer des ulcérations sur leurs corps.
Le R. thora -  montagnes de l’Europe -  a servi à empoisonner les flèches.

La racine charnue (en fa it un renflement à la base de la tige) du R. bul- 
bosus (renoncule bulbeuse) est cependant comestible après avoir été bouillie 

ou macérée dans de l’eau pendant quelques heures. Sa saveur est fade, mais elle est 
nutritive.

4j Elle est riche en amidon et contient divers sels minéraux : R K, Fe, Mn, Cu, Co, 
-2 2  etc.

§ Au Moyen-Orient, on consomme la racine d’une espèce locale {R. edulis -  
« Morchserdag ») avec les jeunes tiges et les feuilles de la plante.

Les petits bulbes caractéristiques de la racine du R. ficaria {=  Ficaria verna, 
=  F. ranunculoides -  ficaire) auraient été cuits quelques minutes à l’eau 

bouillante, puis servis avec du gros sel et de l’huile d ’olive en quelques lieux de Corse 
où ces bulbilles portent le nom imagé de « cuglione di prete ».
Les jeunes feuilles peuvent être ajoutées crues aux salades car elles ne sont qu’à peine 
âcres. Mangées seules, elles laissent cependant une sensation désagréable au fond de 
la gorge. On peut aussi les cuire comme légume. Elles étaient couramment consommées 
en Pologne jusqu'à la fin du XIXe siècle.

La ficaire est riche en vitamine C et aurait été utilisée comme prévention contre le 
scorbut par les marins qui la mélangeaient à leur sel.

Ses racines contiennent de l’acide ficarique et de la ficarine.
On les emploie traditionnellement pour soulager les hémorroïdes.

:> Les feuilles des renoncules sont habituellement très irritantes. Citons Chabert, 
en Savoie à la fin du XIXe siècle, à propos de la R. slacialis (renoncule des 

glaciers) -  nord et centre de l’Europe : « J’ai vu, en faisant l’ascension du Gelstock, un 
alpiniste anglais, grand amateur de piment, le remplacer par les feuilles de la carline 
[sic], Ranunculus glacialis, dont la saveur est âcre et poivrée. Il affirmait ne s’en être 
jamais mal trouvé. » Les feuilles du R. repens (renoncule rampante) sont relativement 
peu irritantes et elles ont parfois été mangées, cuites, sur notre continent.
Celles d’autres espèces sont utilisables après avoir été bouillies à plusieurs eaux : on 
consommait ainsi en Valachie les feuilles, pourtant très irritantes de la renoncule scé­
lérate (d.c.). La dessiccation détruit également la protoanémonine qui se transforme en 
anémonine, substance non vésicante. Les substances âcres n’apparaissent pas lorsque 
la plante se développe à l’obscurité. On pourrait donc blanchir les feuilles par buttage.



Les boutons floraux de diverses renoncules peuvent être conservés au vinaigre après 
avoir été bouillis.
On rapporte que les graines de certaines espèces non précisées ont servi à l’alimenta­
tion humaine.

Les renoncules sont diaphorétiques, antipasmodiques, analgésiques et rubéfiantes.

On signale que le R. acris (renoncule âcre) donnerait à la laine une couleur vio- 
\ J r  lacée avec du bicarbonate de soude comme mordant.

En Alaska, on mangeait les jeunes pousses d ’une espèce locale (R. pallasii).

Thalictrum (G-F-H4) Û s Pigamon
(N °m grec de la plante -  de thalia jeune pousse)

Presque toute l’Europe (13)

Deux espèces indigènes sont plantées pour l’ornementation, dont le 7! aguilegifolium  O  
(pigamon à feuilles d’ancolie) -  Europe centrale et orientale.

En Asie, les jeunes feuilles des T. aquilegifo lium  (d.c.) et minus auraient été 
consommées en légumes après cuisson à l’eau.

H  Mais ces plantes sont réputées contenir des alcaloïdes toxiques.



PAPAVERACEAE
La nouvelle famille des Papaveraceae inclut l’ancienne famille des Fumariaceae.

Corydalis (G-F3) Q Corydale
(G. korydalos, alouette huppée -  de korys, casque) Toute l’Europe (14)

Plusieurs espèces indigènes, asiatiques ou nord-américaines sont plantées pour l’orne­
mentation, dont la C. bulbosa (=  cava -  corydale bulbeuse, corydale creuse), qui croît 
naturellement sur notre continent.

On rapporte que les Kalmouks de Sibérie utilisaient fréquemment dans leur 
alimentation les tubercules de l’espèce précitée -  mais il s’agit peut-être de la 

C. solida (corydale digitée), également indigène.

Les deux espèces, d’ailleurs très proches, renferment des alcaloïdes similaires, 
dont la bulbocapnine, à action antispasmodique et hypnotique. On a utilisé les 

tubercules comme vermifuge.

i  Leur emploi abusif peut produire des troubles nerveux.

Eschscholtzia californica (E4) Q ( Pavot de Californie
(Dédiée à J.F. Eschscholtz, médecin estonien, 1793-1831, qui 
accompagna l’explorateur russe O. de Kotzebue en 1815 et 1823)

Originaire du sud-ouest des États-Unis et du nord-ouest du Mexique

Fréquemment cultivé comme plante ornementale et parfois subspontané dans le centre 
et l’ouest de l’Europe.

Les Indiens consommaient les feuilles bouillies ou cuites sur des pierres chauf­
fées, malgré leur extrême amertume.

La plante contient une faible proportion d ’alcaloïdes, surtout dans les racines. 

IIP Une espèce locale aurait été utilisée comme légume en Chine.

Fumaria (Gl) *C? Fumeterre
(L.fum us, fumée -  par allusion à l’aspect délicat de ces plantes,
ou à leur amertume qui rappelle celle de la fumée)

On signale que la F. officinalis (fumeterre officinale) -  toute l’Europe -  aura 
été consommée crue en salade dans les Alpes de Haute-Provence, malgré sa 

forte amertume.

^  La plante renferme des alcaloïdes, dont la protopine.



La fumeterre est renommée pour ses propriétés dépuratives. Elle régule les sécré­
tions biliaires.

* Une espèce locale (F. va illan tii) est consommée en Anatolie.

Glaucium (C4) *0, Glaucienne
(G. glaukoss, glauque, bleu-vert : de la couleur des feuilles)

Sud, ouest et centre de l’Europe (3)

Le G. flavum (glaucienne jauve, pavot cornu), indigène, est planté pour l’ornementation, 
de même qu’une espèce originaire d ’Asie mineure.

Les graines du pavot cornu fournissent une huile d’un jaune clair, inodore et 
insipide, qui est comestible.

La plante renferme des alcaloïdes, surtout dans ses racines.

Une espèce locale (G. leiocarpum) est consommée en Anatolie.

Papaver (B l)O  *0, Pavot
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (26)

Plusieurs espèces indigènes ou asiatiques sont cultivées comme plantes ornementales. 
Le P. somniferum (pavot somnifère), originaire d ’Asie et du sud-est de l’Europe, est 
cultivé depuis des millénaires pour son latex et ses graines. On le plante fréquemment 
pour l'ornementation et il est souvent subspontané.

■ raKî Ses jeunes feuilles au printemps font de très bonnes salades. Leur odeur un 
peu nauséeuse disparaît rapidement et leur goût est excellent. Elles fournissent 

de bons légumes cuits.
On les consommait couramment en Languedoc.
C’est surtout en Europe centrale, en Asie mineure et en Inde, que les graines de pavot 
sont utilisées. On en saupoudre habituellement pains et pâtisseries. Elles sont parfois 
écrasées, puis cuites dans du lait avec du miel pour en fourrer des gâteaux.
Des graines, on extrait une excellente huile alimentaire, l’huile d ’œillette, jadis très 
utilisée dans la moitié nord de la France. On en appréciait la fine saveur et les quelités 
nutritionnelles. En Lorraine, elle était appelée localement « chanotte ».

J Les graines contiennent des protéines, de la lécithine et plus de 50% d ’une huile 
grasse très riche en acide gras polyinsaturés. Celle-ci rancit très vite. On emploie 

l’huile d’œillette pour faire des peintures. Les graines ne renferment pas d ’alcaloïdes 
toxiques.
L’opium est le latex séché à l’air du pavot somnifère, obtenu en incisant la capsule verte, 
avant maturité. Il contient du caoutchouc, de la résine, des sucres, des graisses, des 
acides organiques, des sels minéraux et plus de vingt alcaloïdes (morphine, papavérine, 
codéine, narcotine, thébaïne, héroïne, etc.), toxiques à dose plus ou moins élevée.



On l’utilise en médecine depuis la plus haute Antiquité comme un analgésique et 
un soporifique aux vertus incomparables. Il est aussi béchique et antidiarrhéique. 

On en a fa it des préparations célèbres : thériaque, laudanum...

L’usage de l’opium, de la morphine et de l’héroïne comme narcotique est bien 
connu.

Les jeunes feuilles du P. nudicaule (pavot d ’Islande) -  régions arctiques -  sont 
parfois consommées dans le Grand Nord. Elles ont servi à combattre le scorbut 

au cours de certaines expéditions polaires (Kane, 1856).
Ses graines sont comestibles.
On peut également manger les jeunes feuilles du P. rhoeas (coquelicot), qui forment des 
rosettes touffues : elles sont excellentes crues en salades, ou cuites de diverses manières. 
Dans le Diois, par exemple, elles étaient naguère mangées en gratin et farcissaient les 
ravioles. C’est toujours un légume extrêmement apprécié dans le bassin méditerranéen. 
En Languedoc, on consomme les « rouselias » cuites à l’eau (bourbouillado), en omelette 
ou à la vinaigrette, souvent en mélange avec d’autres herbes. En Toscane, on prépare avec
les jeunes feuilles de c o q u e l ic o t____________________________________________
des soupes aux vertus dépuratives.
Dans le sud de l’ Italie, on les fait 
revenir à l’huile d’olive avec de l’ail, 
des tomates et des piments. En 
Crète, elles sont bouillies et servies 
avec de l’huile d’olive et un jus de 
citron. À Chypre, elles servent à 
fourrer des chaussons aux herbes.
Lorsque la plante fleurit, les feuilles 
sont trop âgées et ne peuvent plus 
être utilisées.
En Kabylie, on prépare un cous­
cous particulier avec des pommes 
de terre et des oignons en mor­
ceaux, des boutons floraux de 
coquelicot sur le point de s’ouvrir, 
des fèves et de la semoule, le tout 
cuit à la vapeur.
Les fleurs (pétales et ovaires) 
peuvent être consommées crues.
On prépare des sirops joliment 
colorés, mais peu savoureux, avec 
les pétales de coquelicot.

J Les pétales de coquelicot 
contiennent du mucilage, 

du saccharose, une substance 
colorante et un alcaloïde peu 
toxique (rhoeadine).

Ils sont émollients, sédatifs,
béchiques et diaphorétiques. ______  ____ _ ________ ____



Les Égyptiens, les Grecs et les Romains consommaient les graines de coque­
licot, auxquelles ils attribuaient des vertus légèrement laxatives. On les emploie 

comme condiment et on en extrait par pression une excellente huile comestible.
En Sicile, elles sont traditionnellement saupoudrées sur les gâteaux offerts à la mariée en 
vue de stimuler sa fertilité. En Corse et en Sardaigne, on en mettait sur les « focacce » 
et les biscuits.
Quelques espèces voisines, tel les P. areemone et dubium , sont souvent confondues avec 
le P. rhoeas (d.c.) et consommés comme tels sans danger.
En Arménie, on mange parfois les capsules vertes du P. orientale -  originaire du sud- 
ouest de l’Asie, cultivé pour l’ornementation et plus ou moins naturalisé. Leur saveur est 
âcre et on les utilise plutôt comme condiment.

H  Les différents pavots contiennent des alcaloïdes plus ou moins toxiques.

Roemeria hybrida (G4) t j ’ Roemeria
(D’après J.J. Roemer (1763-1819), professeur
de botanique à Zürich) Europe méridionale

Les feuilles de cette plante auraient été utilisées comme légumes par les Grecs 
jusqu’à ce siècle. Elles sont encore consommées en Anatolie.

NELUMBONACEAE
Nelumbo nucifera (C5) Lotus sacré

Delta de la Volga, Asie méridionale

Cultivé dans la région méditerranéenne (parfois plus au nord) pour l’ornementation et 
subspontané en Roumanie.

L’épais rhizome est comestible cru ou cuit. Sa saveur est douce et agréable. En 
Asie, on le mange coupé en tranches, caractéristiquement percées de trous. 

Parfois, on le met en conserve pour l’hiver, et on en extrait de la fécule (nommée 
« gaofun » en Chine).
Les tiges du lotus sacré sont souvent mangées comme légume dans le sud-est asiatique. 
On les utilise pour aromatiser le thé en Indochine.
Les jeunes feuilles sont comestibles après cuisson.
Les graines sont couramment consommées en Extrême-Orient, crues, bouillies ou gril­
lées. Elles sont farineuses, nutritives, et de saveur douce.
La fleur du lotus sacré tient une large place dans les mythologies et symboliques hin- 
douiste et bouddhiste.

Les Indiens d ’Amérique du Nord se nourrissaient d’une espèce locale (N. lutea). 
Ils en consommaient le rhizome, les tiges (pétioles et pédoncules), les feuilles et 

les graines, vertes et encore tendres, ou mûres.



BUXACEAE
Buxus (D-F2) "Q Buis
(Nom latin de l’arbrisseau, en grec pyxos)

Sud-ouest et centre-ouest de l’Europe (2)

Le B. sempervirens est communément planté pour l’ornementation.

Les feuilles de l’espèce précitée ont été employées en Europe comme suc­
cédané du houblon dans la fabrication de la bière.

A  Le buis renferme plusieurs alcaloïdes (dont la buxine), du tanin et une huile 
-2 *  essentielle.

On emploie les feuilles et l’écorce de la racine comme dépuratif, sudorifique, cho- 
lagogue et laxatif.

En usage externe, on s’en sert comme antiseptique et vulnéraire. 

a  Les feuilles de buis ont provoqué des empoisonnements chez le bétail. Du fait
*  de ses alcaloïdes, le buis peut engendrer des troubles digestifs et nerveux allant 

jusqu’à la paralysie.



NOYAU DES 
EUCOTYLÉDONES

DROSERACEAE
Drosera (H4JO "O, Rossolis
(G. droseros, couvert de rosée : de l’aspect des feuilles couvertes d’un 
liquide destiné à digérer les insectes -  même étymologie pour ros solis 
(L.), rosée du soleil) Presque toute l’Europe (3)

C’est l’un de nos genres indigènes de plantes carnivores (avec les grassettes { Pinguicula 
spp.} et les utriculaires {U tricu la ria  spp.} -  Lentibulariaceae).

g r  Le jus de la plante, ajouté à du lait tiède le fa it cailler en un jour ou deux.

Æ Le rossolis renferme de la résine, du tanin, des acides organiques, du glucose, 
-2 Ï  des sels minéraux et du plumbagone qui a une action antibiotique.

Il est antipasmodique et expectorant.

f i.  La plante bouillie dans une solution d’ammoniaque avec de la laine la teint en 
njP  jaune.

Nos trois espèces indigènes -  D. anglica O ,  intermedia Q  et rotundifolia O  -  sont offi­
ciellement protégées, ce qui ne les empêche malheureusement pas d ’être (tout comme 
les grassettes) ramassées commercialement pour fabriquer des sirops contre la toux 
« garantis naturels » -  les interdictions quant à la vente des plantes protégées ne s’ap­
pliquant pas aux végétaux importés ... Il faut les laisser tranquilles.

TAMARICACEAE
:................ ..................................................... ..

Tamarix (G4)D O, Tamaris
(Nom latin de l’arbuste) Sud de l’Europe (14)

Plusieurs espèces, indigènes ou originaires d ’Afrique et d’Asie sont cultivées en orne­
mentation. Certaines se rencontrent à l’état subspontané.

Plusieurs espèces produisent une gomme sucrée quand les tiges sont perforées 
par des insectes, dont le 71 gallica -  indigène, cultivé et subspontané.



Cette manne est utilisée de l'Inde à la Péninsule du Sinaï pour édulcorer les mets. En 
Perse, on la récoltait en étalant un drap sur le sol, sous l’arbre que l’on secouait alors. 
Mélangée à de la farine et à des amandes, on en faisait des gâteaux. On s’en servait 
aussi en médecine et elle a fait l’objet d’un commerce. Il semble que cette exsudation 
ne soit produite que sous des climats très chauds.
En Turquie, on utilise parfois pour l’alimentation humaine le T. parviflora  -  Balkans, 
région de la mer Égée, cultivé pour l’ornement et subspontané en Europe méridionale 
et centrale.

PLUMBAGINACEAE
Armeria (G3JO *0, Armeria
(Du celtique armor, bord de mer -  de l’habitat maritime 
de certaines espèces) Presque toute l’Europe (43)

Certaines espèces sont cultivées comme plantes ornementales.

En Islande, les feuilles d ’une espèce sont mangées, bouillies dans du lait, (il 
s’agit peut-être de celles de l’A. labradorica { =  A. maritima subsp. sibirica}).

Les feuilles des armeria sont généralement petites et coriaces.

4  LV1. m aritima  Q  (œillet marin) des côtes de l’Europe, contient des sels miné- 
-2 ^  raux : I, F, Br, Na, Cl et de la plumbagone, substance très irritante à forte dose, 

et même vésicante, mais pourvue de propriétés antibiotiques intéressantes.

La plante a été employée comme sédatif et amaigrissant.

Limonium (= Statice) (D-H3) .3 Q, Lavande de mer
(G. leimônion, nom de plantes de prairie -  de leimôn, prairie)

Surtout sud et ouest de l’Europe (87)

Les feuilles du L. sinuatum de la région méditerranéenne sont consommées à 
Chypre et en Turquie.

Celles du L. oleifolium  □  (=  Statice virgata), de la même région, sont comestibles. 
Mais elles sont de petite taille et coriaces. Leur goût est agréable et très salé.

§ Les feuilles d’une espèce locale (L  tetragonum) sont mangées comme légume 
cuit dans le nord-est de L’Asie.

Plumbago europaea (D5) t3, Dentelaire
(L. plumbum, plomb -  étymologie incertaine) Sud de l’Europe

On consomme en Anatolie les feuilles de la dentelaire.



Cette famille comprend quelques plantes cultivées comme le sarrasin (l'une des rares 
céréales à ne pas être une Graminée), la rhubarbe et l’oseille. Bien d’autres espèces sont 
comestibles, dont certaines « mauvaises herbes » courantes.

POLYGONACEAE

Calligonum aphyllum (C5) Calligonum
(G. kallos beauté ; gonu genou) Sud-est de la Russie, Sibérie

Les racines fournissent une substance mucilagineuse comestible ressemblant 
à de la gomme adragante (« tragacanthe », cf. Astragalus -  Fabaceae).

t En Inde (Punjab, Sind), les fleurs avortées d’une espèce locale (C. polygonoides) 
qui tombent en grand nombre sont ramassées et mêlées à de la farine pour faire 

du pain, ou bien on les cuit dans du beurre clarifié (« ghee »).

Emex spinosa (G4) SyJ Emex
(L. ex, hors de, et Rumex : les espèces concernées étaient jadis classées
parmi les Rumex) Littoral de la Méditerranée

Les feuilles de cette plante, légèrement acides et peu amères, sont comesti­
bles crues ou cuites. Elles ont été employées comme légumes par les Grecs 

jusqu’au XXe siècle.

Fagopyrum (B3) tS, Sarrasin, blé noir
(G. phegos, hêtre ; pyros, froment : traduction d’un nom germanique) (2)

Les F. esculentum, surtout, et tataricum, tous deux originaires du centre-est de l’Asie, 
sont cultivés en Europe depuis le XVIe siècle et on les rencontre parfois à l'état subspon­
tané. On les cultive également en Asie et en Amérique du Nord.

Les feuilles sont comestibles, mais ces plantes sont cultivées pour leurs graines.
Elles sont bouillies entières, en gruau (sous le nom de « kasha » en Europe 

orientale). Moulues, elles donnent la farine de sarrasin avec lesquelles on prépare en 
Bretagne les fameuses galettes. Dans le Morvan, ce sont les « grapiots », d ’épaisses 
crêpes farcies de jambon. On peut aussi en faire une bouillie roborative. Au Japon, on 
fabrique des nouilles de sarrasin.

Les graines sont riches en protéines et en hydrates de carbone. Elles contiennent 
aussi des vitamines A et C2 (P), et des sels minéraux : Ca, P et K.

La plante, à l’exclusion des fraines, renferme une substance photosensibilisante (un 
pigment rouge fluorescent), la fagopyrine.

H  Certaines personnes sont allergiques au sarrasin.



Dans l’Himalaya, on cultive pour ses feuilles une espèce locale (F. cymosum).

Oxyriadigyna (B4) ‘Q, Oxyria
(G. oxys, acide : la plante a cette saveur)

Régions arctiques et montagnes

, : Les feuilles sont comestibles crues ou cuites. Elles ont le même goût acide 
que l’oseille. En Bosnie, on les consomme crues en salade. En Suède, chez 

les Saami (Lapons), les feuilles 
sont mises avec du lait de 
renne dans la panse d’un de 
ces animaux et conservées 
ainsi pendant tout l’hiver.
Cette préparation, nommée 
« juobmo » est très appréciée 
au printemps lors du retour à 
la résidence d'été en altitude.
En Alaska et en Sibérie, les 
Inuits font fermenter les feuilles 
d’oxyria en une sorte de chou­
croute, en y ajoutant souvent 
d’autres plantes, 

a» Mais elles contiennent 
de l’acide oxalique et 

devront être évitées en cas de 
goutte, arthrite, rhumatismes, 
inflammation gastrique ou 
intestinale... Pour l’éliminer, on 
pourra faire cuire les feuilles 
dans plusieurs eaux.

Polygonum (B 1) O ! j ’ Renouée
(G. polys nombreux ; gonu, genou : plante noueuse, nom grec d’une 
plante indéterminée) Toute l’Europe (36)

Certaines espèces sont cultivées comme plantes ornementales.

Le rhizome du P. bistorta (bistorte) a fréquemment été consommé en Russie, 
en Sibérie et en Alaska. Il est amer. Pour le rendre consommable, on le faisait 

macérer quelque temps dans l’eau, puis on le mettait à cuire sous la braise. Il sera par­
fois bon de le faire cuire dans plusieurs eaux pour en élim iner amertume et astringence : 
on pourra alors le passer à la moulinette et en faire une purée.



4) Il contient beaucoup d ’amidon, 15 à 20%  d ’un tanin qui n’est pas irritant et de 
-2 Ï  l’acide oxalique.

Il est tonique et astringent.

Jeunes pousses et feuilles de la plupart des renouées sont comestibles : cer­
taines espèces sont même cultivées comme légumes en Asie.

Lorsqu’elles sont toutes jeunes, on peut les consommer crues, mais elles se chargent 
rapidement en tanins. Les feuilles âgées doivent souvent être bouillies dans plusieurs 
eaux pour en éliminer l’amertume.
Les jeunes feuilles de la bistorte (d.c.) figurent parmi les meilleurs légumes sauvages. 
Elles sont grandes, abondantes et, même adultes, elles ne sont ni amères ni astringentes 
et peuvent être cuites telles quelles. Dans la région du Mézenc en Haute-Loire, il était 
traditionnel de préparer une soupe de bistorte (« bouyno », plante des prairies à boeufs) 
aux pommes de terre, Dans le sud et le centre de l’Angleterre, les feuilles de bistorte 
servaient traditionnellement à préparer un pudding aux herbes (« dock pudding ») (cf. 
vol. II). La tradition persiste sous la forme d ’un festival annuel. Dans le Frioul, près de 
Cortina d’Ampezzo, on mange pour Pâques les toutes jeunes feuilles de bistorte nom­
mées « bistitch », lavées et cuites à l’eau en accompagnement de la viande.
On a également consommé en Asie ou en Europe les feuilles des espèces suivantes :
P. alpinum -  sud, centre et est de l’Europe - ,  amphibium  (renouée amphibie), aviculare 
(renouée des oiseaux), lapathifolium  (dont P. scabrum ), m inus, persicaria (persicaire) et 
salicifolium -  Europe méridionale.
La renouée des oiseaux a encore récemment servi à l’alimentation humaine en Bosnie. 
On en aurait également fa it du thé.
Les jeunes pousses du P. lapathifo lium  (d.c.) étaient couramment consommées en 
Pologne jusqu’au début du XXe siècle. On en mangeait également les graines moulues 
en farine. La plante est toujours récoltée comme légume en Anatolie.
Dans cette même région on consomme les feuilles des P. patulum  (=  P. beliardii) -  
centre, sud et sud-est de l’Europe -  et cogna tu m -  originaire du sud-ouest de l’Asie et 
localement naturalisé en Europe méridionale.
Le P. hydropiper (poivre d ’eau) renferme une huile essentielle âcre qui lui donne une 
saveur brûlante. Ses feuilles peuvent -  avec modération -  servir de condiment. On s’en 
servait encore récemment en Bosnie. Au Japon, où on le nomme « tade », il est utilisé 
pour assaisonner le poisson « ayu » dont il est censé rectifier le goût jugé trop marqué. 
Les graines au goût poivré ont également servi d’épice.

La plante est rubéfiante et vaso-constrictrice.

Elle teint la laine, le coton et le lin en jaune clair avec de l’alun et en jaune d’or en 
présence de chrome.

Les inflorescences en graines du P. lapathifolium  (d.c. -  dont P. nodosum) peu­
vent être conservées au sucre. Leur saveur rappelle alors celle de la figue.

Les graines des P. convolvulus (=  Fallopia c.) (vrillée) et dumetorum  (=  Fallopia d.) ont 
été mangées en bouillie depuis le Néolithique. Elles sont tendres et farineuses, avec un 
goût agréable exempt d’astringence. D’une façon générale, les graines de renouée sont 
comestibles. Le sarrasin est d ’ailleurs un cousin germain de ces plantes puisqu’il était 
jadis classé lui aussi dans le genre Polygonum.



Les bulbilles, du P. viviparum (renouée vivipare)
-  Europe septentrionale et Montagnes -  étaient 
mangées, souvent crues, par les peuplades du 
nord de l’Europe et de l’Asie. Ils sont tendres et 
croquants, avec un goût agréable rappelant la noi­
sette. Ces bulbilles, situées sur la tige au-dessous 
des fleurs, servent à reproduire végétativement la 
plante. Il arrive souvent qu'ils commencent à se 
développer avant même de s’en être détachés.
En Bosnie, on consommait encore récemment les 
racines et les feuilles de la renouée vivipare.

Le P. aviculare (d.c.) (renouée des oiseaux) 
contient du tanin, des mucilages, de la 

silice et des flavonoïdes.

Il est astringent, diurétique, dépuratif, hémostatique et vulnéraire. C’est aussi un 
antidiabétique.

En Chine et au Japon, on en extrait une teinture bleue.
Il est probable que d’autres espèces de renouée ont une composition et des pro­

priétés similaires.

Reynoutria (D2) tj: Reynoutria, renouée
(= Polygonum in parte)
(D ’après Reynoutre, naturaliste français du XVIe siècle)

Originaires de l’Asie orientale (2)

Cultivées comme plantes ornementales -  autrefois four­
ragères -  et fréquemment subspontanées en Europe du 
nord et du Centre.

Les racines des R. japonica (=  Polygonum cus- 
pidatum) -  Japon -  et sakhalinensis (renouée 

de Sakhaline) -  nord-est de l’Asie -  ont été consommées 
dans leurs régions d’origine après macération à l’eau et 
cuisson.

t Les racines d’autres espèces sont mangées en 
Asie.

Les jeunes tiges des espèces précitées sont 
tendres et juteuses, avec une agréable saveur 

acidulée. Elles peuvent être pelées et utilisées comme les 
pétioles de rhubarbe. Comme elles sont creuses, on peut 
les farcir d’un mélange salé ou sucré, selon les goûts et 
les passer quelques minutes au four.
Au Japon, elles sont souvent conservées dans du sel : 
on les pèle et les coupe en morceaux qui sont placés 
dans un récipient, saupoudrés de sel et pressés sous une 
lourde pierre.



Les jeunes pousses sont blanchies en les recouvrant de feuilles pendant leur croissance, 
puis consommées crues ou cuites.
En Roumanie, les feuilles encore tendres sont utilisées pour préparer des « sarmale » 
(feuilles remplies d ’une farce de riz et parfois de viande), à la façon de celles de la 
vigne.

tïï) Les tiges, creuses, servent à fabriquer des instruments de musique ?
• J f  Cette plante, réputée invasive (mais nettement moins que le maïs ou la bette­

rave...) regorge en fa it d’intérêts.

(G. Rha, nom d’une sorte de rhubarbe, peut-être originaire 
de la région du fleuve Rha, Volga)

Les R. rhaponticum  -  Bulgarie -  et tataricum -  sud-est de la Russie, ainsi que d ’autres 
espèces originaires de l’Asie centrale, sont couramment cultivées pour leurs pétioles en 
Europe, en Asie et en Amérique.

Les pétioles des feuilles servent à faire des confitures et des compotes. On en 
prépare du « vin » en le laissant fermenter. Le vin de rhubarbe est particuliè­

rement populaire en Finlande.

Mais il ne faut pas en abuser car leurs acides ont une action décalcifiante sur l’or­
ganisme qui, à long terme, serait dangereuse (on a conseillé d ’ajouter de la poudre 

de craie afin d’en compenser l’acidité...). Goutteux, arthritiques, etc. s’en abstiendront.

A  Les pétioles de rhubarbe contiennent des vitamines B et C, des sels miné- 
raux : Mg, K, Cl et Fe, ainsi que plusieurs acides organiques (gallique, oxalique, 

cinnamique...).

Ils sont toniques et laxatifs.

a  Le limbe des feuilles (la partie aplatie, verte) est jugé dangereux : en effet, il ren­
ferme beaucoup d’acide oxalique et de l’anthrone qui est toxique. Des personnes

-  il s’agissait probablement de malades rénaux -  sont mortes après avoir mangé des 
feuilles cuites en légume.

')  Au Liban, les feuilles et les jeunes tiges du R. palaestinum  sont consommées 
après cuisson. Dans l’Himalaya, on consomme crues ou cuites les jeunes pousses 

de certaines espèces locales (R. emodi...) quand elles sortent de terre. On les blanchit 
fréquemment, soit en les « buttant » (en empilant de la terre tout autour et les en recou­
vrant), soit en plaçant dessus un pot de terre.

Les masses de boutons floraux des R. rhaponticum  et tataricum  (d.c.) sont 
comestibles cuites et très estimées dans certaines parties de l’Asie.

La racine de rhubarbe -  il s’agit en général de celle des R. officinale, palmatum  et 
rhaponticum  (d.c.) -  est astringente à faible dose et purgative à dose plus élevée. 

Mais son usage constipe et il ne faudrait pas le prolonger sous peine de s’exposer à des 
troubles digestifs.
Elle est également tonique et apéritive.

Rheum (B-F4) Rhubarbe



Elle contient du tanin, des hydrates de carbone, des acides organiques, de la 
rhaponticine et nombre d'autres substances.

Goutteux lithiasiques, etc. ne l’utiliseront pas, ni les hémorrhoïdaires (ces derniers 
en raison de son action congestionnante sur les veines du rectum).

Rumex (A-Bl) □  *Q, Rumex, patience
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (50)

Quelques espèces sont cultivées 
comme légume, telles la patience-épi­
nard et quelques espèces d’oseille.
Le genre se divise en deux sous- 
genres : les rumex vrais (Eurumex) ou 
patiences, souvent amers et astrin­
gents du fa it de leur importante teneur 
en tanins et les oseilles (Acetosa et 
Acetosella), particulièrement riches 
en acides organiques.

Les feuilles de toutes les 
espèces de rumex sont poten­

tiellement comestibles. Si elles sont 
trop amères, on peut les cuire à deux eaux pour en éliminer les tanins. On consomme 
couramment celles de nombreuses espèces en Europe, en Asie, en Amérique et en 
Afrique.
Parmi nos espèces indigènes, les R. patientia, longifolius (=  domesticus) -  du nord de 
l’Europe aux Pyrénées -  et sansuineus ont été cultivés comme légumes.
Les feuilles du R. alpinus (rhubarbe des moines, rumex alpin) -  montagnes du centre 
et du sud de l’Europe -  ont également été utilisées, crues ou cuites, sur notre conti­
nent. Elles ne sont ni astringentes ni amères et peuvent servir de base à d ’excellents
_______________________________________ plats (cf. vol. il). Ces feuilles atteignent

d ’ailleurs des dimensions importantes 
et peuvent être ramassées en grandes 
quantités. En Roumanie, les feuilles du 
rumex alpin (d.c.) servent à faire de la 
soupe. En Suisse, jadis, elles étaient 
consommées par les vachers qui en fai­
saient une sorte de choucroute pour les 
conserver.
Les pétioles du rumex alpin sont légè­
rement acides et totalement exempts 
d ’astringence ou d ’amertume, tendres, 
croquants et juteux : ils sont très agréa­
bles à manger crus après avoir été pelés. 
Ils sont rafraîchissants. On peut aussi 

_______________________________________ en faire de délicieuses compotes et des



tartes, salées ou sucrées (cf. vol. II). Ce sont ces qualités (ainsi que l’usage médicinal 
de sa racine) qui ont valu à la plante le nom de « rhubarbe des moines ». En réalité, 
les pétioles de notre plante sont beaucoup moins acides et « agressifs » que ceux des 
véritables rhubarbes (cf. Rheum).
Le R. crispus (rumex crépu) -  presque toute l’Europe -  est couramment ramassé dans 
de nombreux pays d ’Europe (France, Espagne, Italie, Bosnie, Pologne, Turquie, etc.). 
Ses grandes feuilles ondulées sont dépourvues d'amertume dans leur jeunesse. Le « far 
poitevin », comme l’« andouille charentaise » et le « pounti » auvergnat sont des pré­
parations à base d’herbes, de farine et d ’œufs, et souvent de lard, cuites au four ou à 
l’eau bouillante (enroulées dans un torchon ou des feuilles de chou). Parmi les plantes 
les plus utilisées figurent le rumex crépu et l’oseille (cf. ci-dessous).
Les jeunes feuilles du R. pulcher (rumex violon) -  sud et ouest de l’Europe -  sont souvent 
bonnes à manger crues, car elles ne sont pas amères. On les récolte en Provence, en 
Languedoc, en Catalogne, en Bosnie, en Grèce, etc. À Chypre elles servent à fourrer des 
chaussons aux herbes (« pittes »), souvent avec du riz ou du boulghour et des épices.
On a également consommé les feuilles des espèces suivantes :
R. aauaticus -  centre et est de l’Europe - ,  arcticus -  nord de la Russie - ,  bucephalophorus
-  région méditerranéenne et sud-ouest de l'Europe - ,  congloméra tus, cristatus 
(=  graecus) -  Grèce, Sicile - ,  hydrolapathum. longifolius, maritimus -  presque toute 
l’Europe - ,  obtusifolius, thyrsoides -  ouest de la région méditerranéenne -  et vesicarius
-  sud-est de la Grèce, Afrique du Nord et sud-ouest de l’Asie.
Quand elles sont très jeunes, les feuilles de ces patiences peuvent être mangées crues, 
mais elles deviennent très amères et astringentes en vieillissant et il faut alors les faire 
bouillir dans plusieurs eaux.
On peut aussi les faire cuire dans du lait, dont les protéines atténuent leur astringence, 
en formant avec les tanins des composés insolubles.
En Grèce, les feuilles du R. conglomeratus (d.c.) sont farcies de riz et parfois de viande, 
à la façon des feuilles de vigne (« lapathodolmades »).
En Sicile et en Sardaigne, les jeunes feuilles du C. thyrsoides (d.c.) sont bouillies et 
servies avec de l’huile d’olive et du citron.

/h Les feuilles contiennent beaucoup de vitamines A, Blf B2 et C, des sels miné- 
- 2 Ï  raux : Ca, P, K, Fe..., de la chlorophylle et d’autres substances.

Elles sont antidiarrhéiques du fait de leurs tanins.

Parmi les oseilles, on cultive couramment en Europe le R. acetosa (oseille des 
prés), moins fréquemment les R. arifolius (=  montanus) (oseille vierge -  très 

employé en Scandinavie et en Inde) et scutatus (oseille ronde, oseille en écusson), qui 
croissent tous à l’état sauvage sur notre continent.
D’autres n’ont pas pénétré dans nos jardins, tel le R. acetosella (petite oseille), très 
commun dans les prairies sur sol acide.
Le R. acetosa (d.c.) est l’une des plantes sauvages les plus couramment ramassées sur 
notre continent, de l’Espagne à la Roumanie et de l’ Italie à la Suède. Ses feuilles ne sont 
ni amères ni astringentes, mais agréablement acides. On en prépare traditionnellement 
de la soupe et la « chiffonade » d’oseille est un classique avec le poisson. Les feuilles 
peuvent être consommées crues ou cuites de nombreuses manières. On peut en faire des 
purées, les mélanger à de la farine pour préparer du pain ou des galettes, les incorporer 
aux omelettes, ou les mettre à macérer dans l’eau pour obtenir une boisson acidulée
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rafraîchissante que l’on peut sucrer avec un peu de miel. Elles entrent fréquemment 
dans la composition du « far poitevin », de P« andouille charentaise » ou du « pounti » 
auvergnat (cf. ci-dessus). Elles se conservent facilement par lacto-fermentation. On leur 
prête parfois la propriété de faire cailler le lait. En de nombreuses régions, les feuilles 
d ’oseille sauvage étaient tenues pour meilleures que celles de l’oseille cultivée.
Les autres espèces d’oseille peuvent s’employer comme l’oseille des prés. Elles sont 
encore assez fréquemment récoltées dans les régions où elles viennent.
Dans les Préalpes suisses, les feuilles de l’oseille vierge (d.c.) étaient mises dans le petit- 
lait pour l’aider à cailler afin de préparer le « sérac » (un fromage de petit-lait).
En Scandinavie, les feuilles de la petite oseille sont souvent grandes, rouges et sucrées. 
Les feuilles de l'oseille ronde (d.c.) sont fréquemment grignotées aux passages par les 
montagnards qui en apprécient la rafraîchissante acidité. Dans le nord-ouest de l’Es­
pagne, on les ajoute crues dans les salades {R. induratus).

A  Les oseilles contiennent d’ importantes quantités d ’acides organiques, auxquels 
-2 Ï  elles doivent leur goût acide, généralement apprécié acide.

Elles sont dépuratives, stomachiques, diurétiques et laxatives. Cuites, elles sont 
émollientes.

j  II ne faudra cependant pas en abuser, car leur teneur élevée en acide oxalique 
^  et en oxalates qui pourrait amener la formation de calculs rénaux. Comme on l’a 

déjà vu pour plusieurs autres plantes, arthritiques, goutteux, rhumatisants, lithiasiques, 
asthmatiques, malades de l’estomac...devront absolument s’en abstenir.

J La racine des patiences contient du tanin, du glucose, diverses substances et des 
sels minéraux : Ca, Mg, et surtout beaucoup de fer (associé au phosphore), d’où 

son usage comme antianémique -  pulvérisée et prise en cachets car elle est très amère. 
On peut aussi la faire macérer dans du vin. Elle augmente le nombre des globules rouges 
et surtout le taux de l’hémoglobine.

Elle est également astringente, dépurative et tonique. En usage externe, on l’em­
ploie, écrasée, comme cicatrisant sur plaies et ulcères.

A  La racine de la rhubarbe des moines (d.c.) contient une huile essentielle, du 
-2 a tanin et des glucosides anthracéniques à qui elle doit une action purgative sim i­

laire à celle de la racine de rhubarbe (cf. Rheum). La plante a été cultivée en France et 
en Angleterre.

Dans l’ouest de l’Amérique du Nord, la racine d’une espèce locale (R. hymenose- 
palus -  « canaigre ») qui contient 35%  de tanin a été utilisée commercialement 

pour le tannage des peaux. Tiges et pétioles, bien qu’amers, ont été employés comme 
ceux de la rhubarbe pour faire tartes et compotes.

Les graines des rumex (patiences et oseilles) sont consommables. Il est préfé­
rable, mais difficile, de les débarrasser de leur enveloppe qui est très astringente, 

après quoi on peut les moudre et les mélanger en petites quantités à la farine pour faire 
des bouillies, des galettes, voire du pain. Leur appoint alimentaire est faible.

Les feuilles des rumex teignent la laine en jaune, avec ou sans alun. Leurs racines 
la teignent en noir en présence de chrome.

Les feuilles de différentes espèces (oseilles et patiences) sont consommées en 
Asie et en Amérique.



CARYOPHYLLACEAE
Agrostemma githago (G-F4) Jyj Nielle des blés
(G. agros champ ; stemma, couronne) Presque toute l’Europe,

mais généralement subspontanée

La nielle des blés ne croît naturellement que dans la partie orientale de la région médi­
terranéenne, mais c’était jadis une adventice commune des cultures de céréales. Depuis 
l’emploi massif des herbicides, elle a presque totalement été éliminée des moissons. On 
la cultive parfois comme ornementale.

a  Ses graines, très riches en saponines, peuvent provoquer des troubles digestifs,
*  respiratoires et cardiaques. Elles se trouvaient parfois mêlées en grandes quantités 

aux graines des céréales, rendant ainsi les farines toxiques.

On signale néanmoins qu’en période de famine, les jeunes feuilles auraient été 
cuites et consommées avec du vinaigre et du lard en Europe occidentale.

Arenaria (G 3)0 Û 0 Sabline
(L. arena sable : les plantes croissent fréquemment sur ce substrat)

Toute l’Europe (51)

Les jeunes feuilles de 171 serpyllifolia -  presque toute l’Europe -  auraient été 
consommées cuites en légumes ou en soupes au Japon.

Cerastium (Dl) "û, Céraiste
(G. kéras, corne : de l’aspect de la capsule) Toute l’Europe (51)

On consomme parfois le C. semidecandrum -  presque toute l’Europe -  lorsque 
la plante est jeune. Mais celle-ci est de petite taille et couverte de poils.

Cuccubalus baccifer (G4) *0, Cuccubale
(G. kakos, mauvais et bolos, jet : la plante était supposée gêner 
la croissance des végétaux sur lesquels elle s’appuie pour croître)

Sud et centre de l’Europe

Dans le nord-est de l’Asie, les jeunes plantes sont mises à tremper dans de 
l’eau froide, puis cuites en légumes ou en soupes, ou conservées par lacto- 

fermentation.



Dianthus (D3) *£} Œillet
(G. Dios, Zeus, Jupiter ; anthos, fleur : fleur de Jupiter)

Toute l’Europe (121)

Quelques espèces sont cultivées comme plantes ornementales, dont le D. caryophyllus 
(œillet giroflée) qui ne croît naturellement qu’en quelques points du sud-ouest de la 
région méditerranéenne, mais se rencontre fréquemment à l’état subspontané.

Les fleurs odorantes de cette espèce peuvent être employées pour aroma­
tiser boissons et desserts. En Catalogne, elles entrent dans la composition du 

« ratafia », une liqueur à base de noix qui comprend un grand nombre de plantes.
En Anatolie, on utilise pour l'alimentation le D. cruentus (=  D. calocephalus), égale­
ment natif dans les Balkans.

f On y consomme également d’autres espèces d'œ illet (D. anatolicus, crinitus et 
zonatus).

Herniaria glabra (Dl) Q  Herniaire
(L. hernia, hernie : ces plantes étaient jadis employées 
pour soigner les hernies) Presque toute l’Europe

En Catalogne, la plante entre dans la composition du « ratafia », une liqueur à 
base de noix qui comprend un grand nombre de plantes.

Honkenya peploides (D4) 13, Faux pourpier
(Dédié à G.H. Honkeny, botaniste brandebourgeois, 1724-1805)

Côtes du nord et de l’ouest de l’Europe

La plante entiè est comestible crue ou cuite. Elle est charnue mais de saveur 
peu agréable -  on la mélange de préférence à d’autres plantes.

En Islande, on la met à fermenter, parfois dans du petit-lait, pour faire de la choucroute. 
Les Inuits d’Alaska hachent la plante, la font bouillir, puis la laissent fermenter et ils la 
consomment avec de la graisse de renne et des baies.
On peut aussi la conserver au vinaigre.

Myosoton aquaticum (G 3) O , Myosoton
(= Malachium aquaticum)

(G. mys rat et ous, ôtis oreille : de la forme des feuilles) Toute l’Europe

Dans le nord de l’Asie, les étaient consommées comme légumes
en période de disette.



Petrorhagia (G4) Û , Pétrorhagie
(G. petros, pierre, et ragas, fente : de l’habitat rupestre 
de certaines espèces) Sud et centre de l’Europe (16)

On signale que les fleurs de la P. proliféra (=  Tunica p.) ont été employées pour 
faire du thé.

Silene (D-H1)P *0, Silène
(Le calice renflé du S. vulgaris rappelle le ventre en forme d’outre 
de Silène, dieu du vin et de l’ivresse) Toute l’Europe (166)

La plante adulte est riche en saponine.

En Italie, la plante est considérée comme dépurative.

En France, la plante a été utilisée pour laver le linge, comme 
la saponaire, jusque vers le milieu du XXe siècle.

Plusieurs autres espèces de silène sont consommées en 
Turquie, dont le S. subconica.

Plusieurs espèces sont plantées pour l’ornementation.

Les feuilles du S. acaulis Q  (silène acaule) -  Arctique et hautes montagnes - ,  
bien que minuscules, auraient servi de nourriture en Islande.

' euilles et fleurs du S. alba (=  Melandrium album) (compagnon blanc) sont légèrement 
amères au premier abord, puis perdent leur amertume : elles sont bonnes en additions aux 
salades. Les jeunes pousses sont assez fréquemment consommées en Anatolie.
On consomme parfois encore dans le Midi de la France les jeunes pousses et les feuilles 
cuites du S. vulgaris (silène enflé). Elles sont appréciées dans tout le sud de l’Europe, 
en Turquie, au Liban et en Afrique du Nord. On les mange parfois crues, en salade, ou 
lus souvent cuites à l’eau. Elles ont un goût très agréable, légèrement sucré à l’état cru, 
rappelant nettement le petit pois. Plus vieilles, elles se chargent en 
saponine et deviennent alors amères. Il faut éviter de les consommer 
à ce stade.
Dans le Jura suisse, la « soupe de chalet » locale se faisait jadis à 
base de pousses de silène enflé. En Italie, on en prépare des soupes, 
des omelettes et une farce pour les « tortellini ». On les vend cou­
ramment sur les marchés. En Sicile, on en fait des boulettes, avec 
des œufs et du fromage et on les mélange à d’autres plantes dans la 
« misticanza », une mixture d’herbes sauvages. Les Crétois les font 
cuire à l’eau et les servent avec de l’huile d’olive, un jus de citron et 
du sel. À Chypre, on en fourre des chaussons (« pittes »).
Les jeunes pousses de la subsp. commutata (=  S. bosniaca) -  Europe 
méridionale -  ont encore récemment servi de nourriture en Bosnie.



Spergula (C3) Q , Spergule, Espargoutte
(L. spargere, asperger, d’où pinceau : de la forme 
des groupes de feuilles) Toute l’Europe (4)

On a parfois fa it du pain en Scandinavie avec les minuscules graines de la 
S. arvensis moulues et mélangées à de la farine.

Stellaria (Al) "Q,
(L. Stella, étoile : de la forme de la fleur)

Stellaire
Toute l’Europe (17)

En Bosnie, on consom­
mait encore récemment, 

cuites, les jeunes pousses de la 
S. holostea (stellaire holostée).
La S. media (mouron des oiseaux, 
mouron blanc, morgeline) est extrê­
mement commune et c’est l’une des 
meilleures plantes de base pour les 
salades. On récolte habituellement 
la plante entière et il est facile 
d’en ramasser de grandes quan­
tités toute l’année. Mais avec l’âge, 
les tiges deviennent filandreuses : 
il vaut mieux ne cueillir alors que 
les jeunes pousses. Feuilles et tiges 
nouvelles sont tendres, juteuses, et 
ont un léger goût de noisette très 
agréable. Elles peuvent aussi se 
faire cuire.
On la consomme crue ou cuite en 
diverses régions de notre continent.
Au Japon, on mange traditionnelle­
ment la plante au printemps avec du riz et d’autres plantes sauvages (« riz au sept 
herbes »). On en fait aussi des infusions.

La plante contient entre autres de la vitamine C, des sels minéraux : Ca, Mg, R 
Fe, Si..., de l’huile grasse et de la saponine.
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Elle est tonique, diurétique, expectorante et légèrement laxative.

On peut également consommer les minuscules graines, si on a la patience de 
les ramasser.

Les autres espèces de stellaire sont généralement trop coriaces pour être comestibles. 
On a néanmoins consommé comme légume de disette en Asie les jeunes feuille; de la 
S. neelecta -  ouest, sud et centre de l’Europe.



Vaccaria pyramidata (D4) *Qt Vaccaria
(L. vacca, vache : la plante censée être un bon fourrage, favorisant 
la production de lait) Sud et centre de l’Europe

Cette espèce est parfois consommée en Anatolie.

AMARANTHACEAE
Cette famille comprend actuellement, outre les amaranthes, les anciennes 
Chenopodiaceae, dont les membres les plus connus sont l’arroche, la betterave et 
l'épinard (cultivés), ainsi que les chénopodes (adventices). Certaines plantes de 
cette famille, dites « halophiles », présentent la particularité de pouvoir pousser sur 
des sols très riches en sels, d’où leur saveur fréquemment salée.

Amaranthus (A2) Û , Amaranthe
(G. amarantos, qui ne se flétrit pas) presque toute l’Europe (12)

Quelques espèces sont indigènes. La plupart sont originaires d ’Amérique et subs­
pontanées. Plusieurs espèces sont cultivées pour l’ornementation, dont I'A. caudatus 
(queue-de-renard).

: Jeunes pousses et feuilles de la queue-de-renard sont comestibles crues ou 
cuites.

Ses graines étaient, après le maïs, la céréale principale des Aztèques. Sa culture remonte 
à 8 0 0 0  ans au Mexique.
Feuilles, tiges tendres et inflorescences des A. sraecizans. (=  albus) -  natif en Europe 
méridionale et naturalisé plus au nord - ,  hybridus -  originaire d ’Amérique tropicale 
et subtropicale, souvent naturalisé -  lividus (=  blitum ) (blite) -  natif en Europe méri­
dionale et naturalisé plus au nord - ,  retroflexus (amaranthe réfléchie) et spinosus 
(amaranthe épineuse) -  tous deux originaires d’Amérique tropicale -  sont employées 
comme légumes sous les Tropiques. La dernière espèce citée y est parfois cultivée sous 
le nom de « brèche de Malabar » ou d ’« épinard de Malabar ».
MA. lividus (d.c.), une « mauvaise herbe » courante dans nos jardins, était consommée 
par les Romains. Elle connut longtemps les honneurs de la culture puis tomba dans 
l'oubli. C’est un excellent légume, dont on mange les feuilles crues ou cuites comme 
les épinards. En Grèce, la blite est couramment vendue sur les marchés, sous le nom 
de « vlito » ou « vliti » (ce nom est d ’ailleurs utilisé pour toutes les amaranthes). On en 
commercialise les graines pour la cultiver.
Le nom de « blette » actuellement employé dans le Midi pour désigner les feuilles de 
betterave (Beta vulgaris), nommée « bettes » plus au nord, représente un souvenir de 
cet ancien légume. De la blite provient également le nom de « brèdes » qui désigne 
divers légumes-feuilles sous les Tropiques francophones.



L’A  retroflexus (d.c.) est l’espèce sauvage la 
en France, en Italie, en Bosnie, en Grèce, en 
jeune plante est bouillie et servie avec de 
l’huile d’olive et un jus de citron, ou rapide­
ment revenue à la poêle.
L’A  cruentus (=  A  hypochodriacus) -  sud 
de l’Europe, originaire d’Amérique tropicale, 
parfois cultivé comme ornemental -  est 
consommé en Crète et vendu sur les 
marchés.

f En Turquie, on utilise comme légume 
une autre amaranthe (A  viridis). 

Plusieurs espèces, en particulier les A  gan- 
geticus, panicutatus et spinosus (d.c.), 
sont cultivées pour leurs feuilles dans les 
régions tropicales de l’Ancien et du Nou­
veau Mondes.

plus consommée. Son usage a été rapporté 
Crète, en Turquie, à Chypre et au Liban. La

J Les feuilles de l’A  retroflexus (d.c.) 
sont riches en protéines, en vita­

mines A et C, et en sels minéraux : Ca, R 
K et Fe.

On s’en serait servi comme astrin­
gent.

Les graines de ces plantes ont servi 
de nourriture humaine depuis des 

siècles. Les Aztèques, nous l’avons vu, u tili­
saient celles de la queue-de-renard (d.c.).
D’autres Indiens d’Amérique, les Hopis,
coloraient leur pain de maïs en rose c l a i r ____________________________________
avec les graines de l’A  cruentus (d.c.).
Les graines d ’amaranthe sont commercialisées dans les magasins de nourriture natu­
relle en Europe et en Amérique du Nord. Elles gonflent à la chaleur comme le pop-corn 
et entrent ainsi dans la composition de céréales pour le petit-déjeuner ou de barres 
énergétiques.
Les graines de l’amaranthe réfléchie (d.c.) sont consommées au Liban, cuites comme 
céréale ou germées et ajoutées aux salades.
En Équateur, on consomme celles de l’A  hybridus (d.c.).

t En Asie, on cultive parfois les amaranthes pour leurs graines, qui sont réduites 
en farine.

Les feuilles et les graines des amaranthes renferment des quantités importantes de 
protéines, remarquablement équilibrées en acides aminés (elles sont, par exemple, 

fort bien pourvues en lysine), davantage que les céréales habituellement cultivées. Elles 
sont riches en sels minéraux et en vitamines. Leurs vertus nutritives, jointes à une 
saveur douce et agréable, à la résistance de la plante à la sécheresse et à sa faculté 
de prospérer sur des terrains pauvres, font des amaranthes des végétaux alimentaires 
particulièrement intéressants.



Arthrocnemum (B2) *0. Arthrocnemum
(G. arthron, articulation ; knèmé, jambe : la tige est articulée).

Côtes du sud et de l’ouest de l’Europe (3)

Les jeunes tiges charnues et remplies d ’un jus salé sont excellentes crues, 
comme celles des salicornes (cf. Salicornia), lorsqu’elles sont encore tendres. 

Plus tard, elles se lignifient de l’intérieur.
On peut les conserver au vinaigre.
Les jeunes tiges de l’A  perenne (=  Salicornia radicans) sont assez aromatiques. Celles 
de l’A  fruticosum (=  Salicornia fruticosa) sont souvent amères et ligneuses.
L’A  glaucum  -  côtes du sud de l’Europe -  est consommé en Grèce, cuit avec de l’ail et 
des aromates. En Sicile, on conserve ses jeunes pousses au vinaigre.
Les graines de ces plantes sont comestibles.

Atriplex (B3) O , Arroche
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (19)

L'A  hortensis (arrache des jardins, Bonne- 
dame), originaire du centre de l’Asie, est 

cultivée pour ses feuilles depuis l’Antiquité. Elle est 
fréquemment subspontanée sur notre continent. Elle 
est récoltée à l’état sauvage dans le sud de l’ Italie et 
en Bosnie. On a également consommé en Europe les 
feuilles et les extrémités tendres des A  glabriuscula
-  côtes de l’Europe occidentale - ,  hastata et patula -  
toutes deux presque toute l’Europe. En Pologne, celles 
des deux dernières espèces étaient couramment cuites 
avec du « kacha » (sarrasin grillé) ou de la farine jusque 
dans les années 1950. En Bosnie, on consomme les 
feuilles de l’A  nitens -  Europe centrale et orientale.

L'A  halimus (pourpier de mer) -  littoral de l’Europe -  est souvent plantée en bordure de 
mer pour son feuillage.

Ses jeunes pousses et ses feuilles étaient déjà consommées par les Égyptiens 
et les Grecs de l’Antiquité. On l’utilise encore dans le Bassin méditerranéen. 

En Angleterre, ses feuilles un peu charnues étaient 
confites au vinaigre.
Les feuilles du pourpier de mer sont délicieuses cuites, 
alors que crues elles ont tendance, du moins si on 
les mange seules, à irriter légèrement la gorge. Leur 
saveur est salée. On les récolte sur l’île d’Yeu sous le 
nom erroné d ’« épinard sauvage ».

«=$ Elles contiennent des saponines.



Les feuilles des deux dernières espèces sont tendres et aussi agréables à 
manger crues que cuites.

t  D’autres espèces étaient utilisées par les Indiens d’Amérique du Nord qui man­
geaient aussi les graines grillées.

On signale que les feuilles et les fruits de certaines arraches sont laxatifs et émétiques.

Beta (A4) *0,
(Nom latin de la plante)

Betterave
Sud et ouest de l’Europe (51)

La forme originale de la Betterave 
cultivée est la B. vu Isa ris subsp. 
maritima (betterave maritime) 
qui croît naturellement sur le lit­
toral de l’Europe occidentale et 
méridionale.

Ses feuilles, très ten­
dres, sont comestibles 

crues ou cuites. Elle était déjà 
consommée dans l’Antiquité et 
c’est toujours l’une des plantes 
sauvages les plus récoltées le long 
des côtes de l’Atlantique et de la 
Méditerranée. Sur l’île d ’Yeu, il 
est de tradition d ’en mettre dans
le boudin blanc que l’on fa it à Pâques. En Corse, elle est mélangée avec le « brocciu », 
un fromage fait avec le petit-lait, pour remplir des tourtes aux herbes. En Sicile, on en 
fourre des chaussons, les « focaccie scacciate », et à Messine elle garnit des pizzas aux 
herbes, les « cuddrini ». On les mange aussi avec des pommes de terre ou une sauce 
tomate. Dans le Latium, on considère que ses feuilles cuites et assaisonnées d’huile 
d’olive et de citron sont un excellent remède contre la constipation. En Grèce, en Tur­
quie, à Chypre et au Liban, elles farcissent des chaussons aux herbes, parfois mélangées 
à du riz. On la récolte parfois aussi en Irlande.
La culture a produit de nombreuses variétés de betterave (5. vulgaris subsp. vulgaris) 
dont on utilise différentes parties : poirée ou bette, (var. c/'c/a), les feuilles ; carde 
(var. flavescens), les pétioles blancs, jaunes ou rouges et les nervures principales des 
feuilles ; betterave rouge (parfois jaune) (var. rapa), fourragère (var. alba ), à sucre (var, 
altissima), la racine.
Ces deux dernières variétés n’ont été développées que récemment : le sucre blanc en 
particulier, n’est extrait de la betterave que depuis la fin du XVIIIe siècle.
D’autres variétés sont ornementales. Diverses formes de betterave cultivée sont subs­
pontanées en Europe. Elles sont fréquemment récoltées.
Les feuilles peuvent être mangées crues ou cuites. Il est traditionnel dans le Comté de 
Nice d’en faire des gnocchis verts (« dendeiruols ») (cf. vol. II).

J h  Elles contiennent les vitamines A, Bp B2, PP et C, des sels minéraux : Ca, Mg,
-2 a k , Na et beaucoup de fer, des saponines, de l’asparagine et d’autres substances 

(bétaïne...).



Les racines des betteraves sauvages sont en général minces et ligneuses, mais 
la partie extérieure est parfois assez tendre pour pouvoir être utilisée : on peut 

la détacher et la râper, ou bien la cuire à l’eau. On peut aussi la couper en morceaux, 
la faire cuire et la passer à la moulinette pour obtenir une purée. Celles de la betterave 
rouge sont renflées, juteuses et sucrées. Elles sont excellentes crues, râpées, et on peut 
en faire du jus. Coupées en morceaux, torréfiées et moulues, on en fait un très bon 
succédané du café qui, dit-on, se bonifie en vieillissant. On peut aussi en préparer une 
excellente choucroute (cf. vol. II).En Turquie, on en prépare un jus lacto-fermenté que 
l’on consomme avec des légumes iacto-fermentés et pimentés.

J Les racines de la betterave rouge contiennent beaucoup de sucre et de vitamine 
A. Celles de la betterave à sucre contiennent de la vanilline et beaucoup de 

saccharose : c’est ce dernier qui, chimiquement pur, forme le sucre blanc (qu’ il soit de 
betterave ou de canne).

La racin de la B. trigyna -  sud-est de l’Europe, parfois plus à l’ouest - ,  ainsi 
que les feuilles des B. macrocarpa -  sud de la région méditerranéenne -  et 

patellaris -  Espagne, Portugal, Italie -  ont été consommées.

Celosia argentea (D4) Célosie crête-de-coq
(G. kéléos, brûlé : les fleurs paraissent desséchées)

Originaire de l’Amérique tropicale

Cultivée comme plante ornementale et subspontanée en Europe méridionale. D’autres 
espèces sont également plantées pour l’ornementation.

En Chine, la liante qui est une « mauvaise herbe » très commune dans les 
champs de lin est ramassée et mangée cuite.

§  Une espèce locale est consommée en Afrique tropicale (C. trigyna).

Chenopodium (Al) ‘Q, Chénopode, ansérine
(G. chên, oie ; podion, petit pied, patte : de la forme
des feuilles de certaines espèces) Toute l’Europe (23)

Le C. album (chénopode blanc), plante 
rudérale très commune, a été consommé 
par l’homme depuis le Néolithique. Les 
Romains le cultivaient.

Les feuilles sont comestibles 
crues ou cuites et leur goût est 

agréable. Le chénopode blanc, « mau­
vaise herbe » extrêmement répandue, 
est l’une des plantes sauvages les plus 
consommées sur notre continent ainsi 
que dans le reste du monde. En Italie, 
elles entrent dans la composition des
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« risotti » et de chaussons aux herbes, tandis qu’en Pologne, on les mangeait avec des 
pommes de terre ou du gruau (céréales concassées) jusque dans les années 1960. Au 
Japon, on les consomme souvent fraîches et on les conserve dans le sel.
Au Mexique, on prépare des beignets avec les jeunes inflorescences.

4  Les feuilles du chénopode blanc contiennent beaucoup de protéines et de provi- 
-32 tamine A, ainsi que les vitamines B1( B2, PP et C, et d’importantes quantités des 

sels minéraux suivants : Ca, P et Fe. Ce dernier est plus assimilable cru que cuit. Il pourra 
D C  donc être préférable de manger le chénopode en salades, d ’autant plus que la cuisson 

libère des oxalates, dont on peut se débarrasser en faisant bouillir la plante à deux eaux. 
Arthritiques, rhumatisants, hépatiques... devront donc y veiller, ainsi qu’en cas d ’inflam­
mation gastrique et intestinale. Les feuilles renferment également des saponines.

<
Le chénopode blanc est sédatif et rafraîchissant.

Le C. bonus-henricus (Bon-Henri) a des feuilles de grandes dimensions qui sont 
excellentes crues ou cuites. Le Bon-Henri était fréquemment cultivé comme 

légume en Angleterre et parfois ailleurs en Europe jusqu’au début de ce siècle. On le 
consomme encore, sous divers noms et de manières variées dans la plupart de nos mon­

tagnes européennes. On l’appelle souvent « épinard 
sauvage ».
Dans le Haut-Pays niçois, les « sangarrigous » sont 
traditionnellement récoltés au printemps et au début 
de l’été et souvent préparés en gnocchis verts ou 
« dendeiruols » (cf. vol. II). Dans le canton de Fribourg, 
en Suisse, la « grachettaz » est le légume traditionnel 
de la soupe de chalet. Dans le Champsaur, on en 
prépare des « tourtons », des ravioles et des « oreilles 
d’âne » (Bon-Henri cuit avec de la béchamel, des 
quenelles et du fromage, le tout passé au four). Dans 
les Alpes vaudoises, les « vercouines » sont cuites à 
la poêle avec de la crème et des oignons. En Pologne, 
les feuilles sont souvent mangées avec des pommes 
de terre ou du « kacha » (gruau de céréales concas­
sées). On les vendait sur les marchés jusque dans les 
années 1950. En Afrique du Nord, le Bon-Henri est 
séché et pulvérisé lorsqu’il est en saison et on en fait 
des bouillies pendant le reste de l’année.
On mange les jeunes inflorescences à la façon des 
asperges. Dans le Vercors, on les appréciait jadis 
avec une sauce mousseline.
En Bulgarie, on utilise les racines du Bon-Henri, très 

riches en saponine, pour préparer de la halva blanche (« biala khalva »), une friandise à 
base de purée de sésame et de sucre.

J La composition des feuilles du Bon-Henri est similaire à celle de l’espèce 
précédente.

La plante est émolliente, rafraîchissante et légèrement laxative.



Les feuilles du C. capitatum
(=  Blitum  c.) (épinard fraise), 

d’origine inconnue, mais extra-euro- 
péenne, sont également consommées, 
de même que les petits fruits rouges, 
juteux mais insipides. Ils sont formés par 
le calice de la fleur qui devient charnu.
La plante est parfois cultivée et souvent 
subspontanée.
Les feuilles et inflorescences de nom­
breuses autres espèces de chénopodes 
sont comestibles (il est probable que 
souvent, on ne fasse pas la différence 
avec le chénopode blanc) : Les C. fici-
folium -  nord, centre et est de l’Europe - ,  foliosum (=  Blitum  virgatum), hybridum  
(chénopode hybride) -  presque toute l’Europe - ,  m urale, urbicum  et suecicum  -  nord, 
centre et est de l’Europe -  ont servi de nourriture sur notre continent. On consomme 
toujours celles du C. murale  (d.c.) dans le nord-ouest de l’Espagne.

j*  Certains chénopodes sont mangés en Amérique et en Australie.

Les feuilles aromatiques du C. ambrosioides (thé du Mexique, ambroisine), ori­
ginaire de l’Amérique tropicale, cultivé et subspontané en Europe méridionale 

et centrale, sont employées comme condiment au Guatemala et au Mexique (« epa- 
zote »), en particulier avec les haricots en grains. En Catalogne, on les met dans le 
ratafia, une liqueur à base de noix vertes.
On en fait aussi une infusion agréable.

Elles sont toniques et stomachiques.

la Les feuilles et les sommités fleuries de la var. anthelm inticum  ont de fortes pro­
priétés vermifuges (vers ronds), dues à une huile essentielle qui, à dose excessive, 

provoque des vomissements, des maux de tête et parfois des empoisonnements mortels. 
Il ne faut donc les employer qu’en quantité modérée.

Le C. botrys (botrys), de l’Europe méridionale, est également très aromatique 
et agréable en infusions. On l’aurait parfois fa it cuire comme légume, pro­

bablement à plusieurs eaux.

Il est carminatif, diurétique et antispasmodique.

Les graines des chénopodes sont comestibles. Elles sont très petites, mais il 
est généralement facile de les ramasser en quantité.

Les graines du chénopode blanc et du Bon-Henri (et probablement de plusieurs autres 
espèces) faisaient partie de l’alimentation de nos ancêtres préhistoriques. Celles de 
plusieurs espèces locales, et aussi du chénopode blanc (d.c.), étaient consommées par 
certains Indiens des deux Amériques, bouillies ou moulues en une farine de couleur 
sombre. On faisait parfois griller les graines du C. ficifo lium  (d.c.) pour les utiliser comme 
condiment à la façon des graines de sésame (Sesamum indicum  -  Pedaliaceae).



Le C. quinoa (quinoa), originaire d’Amérique du Sud, est abondamment cultivé pour 
ses graines dans les Andes. Elles forment la nourriture de base de certaines populations 
indiennes, et on en fait aussi une boisson fermentée. Le quinoa est devenue une céréale 
courante en Europe et en Amérique du Nord. Sur son continent d ’origine, on cultive prin­
cipalement des variétés riches en saponine, qu’il faut cuire à deux eaux. En Occident, 
on préfère celles qui n’en contiennent pas et que l’on peut simplement faire bouillir sans 
devoir changer l’eau.
Ses feuilles sont également comestibles.
Cette espèce est parfois cultivée en Europe et se rencontre à l’état subspontané.
Le C. vulvaria (=  olidum) (arroche puante, chénopode fétide, vulvaire) était naguère, 
sous le nom de « taouitt », l’une des plantes les plus importantes des Touareg du Hoggar. 
Ses graines étaient consommées en bouillie ou en couscous avec d ’autres céréales. On 
en préparait des galettes avec du blé, que l’on faisait cuire dans le sable.

^  La plante renferme des sels d’ammoniaque et dégage une odeur désagréable. 

Elle a des propriétés sédatives et rééquilibrantes du système nerveux.

Cycloloma atriplicifolium (C4) Q  Cycloloma
(G. kyklos cercle ; loma frange, bordure)

Originaire du centre et de l’ouest de l’Amérique du Nord. 
Subspontané dans le sud de la France, le nord de l’Italie et en Tchéquie

Les graines étaient consommées par les Indiens des régions d’origine de las*r plante.

Halimione (B 2)0 O  Halimione
(G. halimos, désignant le pourpier de mer,
Atriplex halimus) Littoral de l’Europe (3)

Les feuilles d’un vert argenté de l ’H. portulacoides (=  Obione p.) -  littoral de la 
Méditerranée, de l’Atlantique et de la Mer du nord -  ont un goût salé agréable. 

Elles sont excellentes en salades ou cuites comme légumes.

Kochia (B4) *Q( Kochia
(Dédié àW.D. Koch, botaniste allemand, 1771-1849)

Trois espèces croissent naturellement dans le sud et l’est de l’Europe

La K. scoparia, originaire d’Asie, est subspontanée dans les mêmes régions.

>: Jeunes pousses et feuilles de l’espèce citée sont comestibles crues ou cuites. 
Elles ont une saveur salée et agréable.

Cette même plante est cultivée pour ses graines alimentaires en Chine et au Japon.



f i  On la plante parfois dans nos jardins d’agrément sous le nom erroné de « pin
..9  d’Espagne ». Elle était cultivée pour l’élevage des vers à soie qui y forment leurs

cocons, et on faisait des balais avec les rameaux -  d'où nom spécifique « scoparius », 
du latin « scopae », balai.

En Turquie, on consomme les jeunes pousses de la K. prostrata -  Europe 
méridionale.

Salicornia (B2)D Q  Salicorne
(Nom italien de la plante, de sal, sel ; cornu, corne : les tiges de la plante 
ont un goût salé) Littoral et marais salés de l’Europe (7)

Les tiges charnues et remplies d’un jus 
salé sont excellentes crues lorsqu’elles 

sont jeunes et tendres. Plus tard, elles devien­
nent ligneuses, en commençant par l’intérieur. 
Elles ont fréquemment été conservées au 
vinaigre et on les a consommées en Europe, 
Asie, Amérique et Afrique.
Les jeunes tiges de la S. europaea (=  herbacea)
-  nord-ouest de l’Europe -  ont un goût très 
délicat. Leur récolte est redevenue assez fré­
quente. Elles sont fréquemment vendues chez 
les poissonniers et on les trouve parfois sur les 
tables de restaurateurs étoilés. Il est traditionnel 
de les conserver au vinaigre près de Guérande 
(Loire-Atlantique), dans la baie de Somme et 
en d ’autres points du littoral. On nomme sou­
vent la plante « passepierre » ou « cornichon 
de mer ».
Ses jeunes pousses sont couramment consom­
mées en Bosnie.

J h  Les salicornes contiennent de la vita- 
-3 ^  mine C et de nombreux sels minéraux, 

dont : Ca, K, Mn, Si, I et B.

Les minuscules graines seraient 
comestibles.

Salsola (B4) 130 Salsola, soude
(L. salsus, salé : du goût de la plante) Presque toute l’Europe,

en particulier la région méditerranéenne et la Russie (25)

Les jeunes pousses tendres de la S. kali (dont S. pestife r) sont comes­
tibles crues. Leur saveur est salée. Plus tard, elles deviennent ligneuses et 

épineuses.



On les a consommées en Europe, en Asie et en Amérique du Nord -  où la plante a 
été introduite. En Turquie, on mange celles de la subsp. ruthenica -  presque toute 
l’Europe.

La plante renferme des sels minéraux : Ca, P, K, S, Mn, Al, etc.
-2?  Elle devient épineuse à maturité et forme de grosses boules que le vent des 

steppes d’Asie et d ’Amérique du Nord (où la plante a été introduite) roule parfois sur 
des dizaines de kilomètres.

La S. soda -  Europe méridionale -  est cultivée en Italie et vendue sur les mar­
chés sous le nom de « barba di frate ». On en consomme les jeunes feuilles 

en salade ou comme légume cuit. Leur texture est croquante et leur saveur légèrement 
amère et salée.

La plante est très riche en sodium.

Au Moyen Âge, ses cendres ont servi à fabriquer du verre, d’où son surnom 
d’« herbe au verre ».

Les graines de certaines soudes seraient également comestibles.

Et au Japon, on consomme parfois les graines de la S. komarovi (« ohahijiki »).

Spinacia oleacea (B5) Ij.
r
Epinard

(Nom tiré du persan ou de l’arabe)
Probablement originaire d’Asie occidentale

C’est un légume de culture relativement récent en Europe : il fut introduit par les Maures 
en Espagne au XVe siècle. L’épinard s’échappe parfois des cultures, mais ne persiste 
généralement pas à l’état sauvage.

Les feuilles se consomment crues ou cuites de multiples manières : au naturel, 
en gratin, en soufflé, etc.

A  Elles contiennent les vitamines A, Bp B2, Bg, B12, C, E, K et PR de nombreux sels 
-3?  minéraux : Ca, Mg, R K, Na, Cl, S, Fe, Mn, Zn, Cu, I, As..., de la chlorophylle, 

des mucilages, un peu de saponine (surtout dans la racine) et d ’autres substances 
(flavonoïdes...).
L’analyse de l’épinard est très complète, car c’est l’un des légumes les plus courants. 
Mais nombreux légumes sauvages possèdent des vertus comparables et même supé­
rieures. On ne possède malheureusement de ceux-ci que des analyses partielles.
Le fer des feuilles est plus assimilable si on consomme celles-ci crues. De plus il faudra 
souvent -  et ce sera obligatoire en saison sèche -  faire bouillir les épinards dans deux 
eaux pour les débarrasser des oxalates de calcium et de potassium qui se forment à 
la cuisson et sont très néfastes aux arthritiques, aux goutteux, aux rhumatisants et en 
cas d’ inflammation gastrique ou intestinale. Ils irritent l’organisme et sont extrêmement 
dangereux pour certaines personnes.
On évitera de garder des épinards cuits, car les nitrates qu’ ils contiennent souvent en 
abondance peuvent se transformer en nitrites, que certains considèrent comme toxiques.



Les feuilles cuites sont émollientes et légèrement laxatives.
Les graines d’épinard sont laxatives, en infusion.

Dans le Vercors, on employait l’eau de cuisson des épinards pour dégraisser la 
vaisselle.

En Turquie, on consomme les feuilles de la S. tetrandra.

Suaeda (B2) 13, Suéda, soude
(Nom tiré de l’arabe)

Presque toute l’Europe, particulièrement en Russie (14)

Les jeunes pousses de la S. maritima ont un goût salé très agréable. Elles sont 
bonnes crues en salades ou cuites comme légumes.

t On mange les pousses d ’espèces locales en Asie (surtout en Inde) et en Amérique 
tropicale. Les graines de certaines soudes sont également comestibles. Elles sont 

consommées après avoir été moulues en Amérique tropicale.

AIZOACEAE
Il s’agit surtout de plantes grasses originaires d’Afrique du Sud, souvent cultivées comme 
plantes ornementales et occasionnellement comme légumes (tétragone).

Carpobrotus (D2) Q  Figue des Hottentots
(G. karpos, fruit ; brôtos, comestible)

Originaires d’Afrique du Sud et d’Amérique occidentale

Très fréquemment plantés pour l'ornementation et subspontanés sur les côtes du sud- 
ouest de l’Europe (3)

Les feuilles charnues, de section triangulaire, sont très astringentes crues, 
mais elles sont mangeables, de même que les tiges, après cuisson. Il est préfé­

rable de les mélanger à d ’autres légumes.
On peut les conserver au vinaigre.
Les capsules mucilagineuses, connues sous le nom de « figues des Hottentots », peu­
vent être mangées crues à maturité, mais elles sont insipides. L’espèce la plus souvent 
rencontrée, C. edulis, d ’Afrique du Sud, leur doit son nom spécifique (.L. edulis, comes­
tible). On l’appelle également « figue marine ».
Les fruits du C. acinaciformis ( =  Mesembryanthemum acinaciforme) -  introduit d’Afrique 
du Sud sur le littoral méditerranéen -  ont également servi de nourriture aux Hottentots.

W  Les fruits d ’autres espèces sont consommés en Afrique du Sud.
c?S j



Mesembryanthemum (B4) *0, Ficoïde
(G. mesêmbria, milieu du jour ; anthemon, fleur :
elle s’épanouirait vers midi) Littoral de la Méditerranée (2)

Plusieurs espèces, indigènes et originaires d ’Afrique du Sud sont souvent cultivées 
comme plantes ornementales. Les genres Carpobrotus et Mesembryanthemum  sont 
parfois réunis sous ce dernier nom.

Les feuilles desficoïdes, et en particulier du M. crystallinum  (glaciale), indigène, 
sont comestibles crues : elles sont épaisses, charnues, salées et légèrement 

acides. On en fa it d’excellentes salades, intéressantes tant pour leur texture que pour 
leur saveur et leur fraîcheur qui les fait particulièrement apprécier lorsqu’il fait chaud et 
sec. Elles sont également très bonnes cuites : on peut les utiliser dans toutes les prépa­
rations où entrent habituellement les épinards -  par exemple au beurre, au jus ou à la 
crème, en soufflé, etc.

On accorde à la glaciale des vertus rafraîchissantes, adoucissantes, diurétiques, 
expectorantes et résolutives.

On rapporte que les feuilles de l'espèce précitée peuvent servir de savon.

Sesuvium portulacastrum  (B5) Pourpier marin
(Étymologie incertaine) Originaire d’Afrique et d’Amérique tropicales.

Subspontané au Portugal

Feuilles et tiges sont comestibles crues ou cuites. Elles sont charnues et 
salées. On peut conserver les tiges au vinaigre. Les graines minuscules ont 

été consommées.

Tetragonia tetragonoides (B4) Q  Tétragone
(= T. expansa)
(G. tetra quatre ; gonu, genou : le fruit a quatre pointes)

Originaire d’Australie et de Nouvelle-Zélande

La plante a été cultivée comme légume en Europe 
depuis le début du XIXe siècle et elle est subspontanée 
dans le sud-ouest de l’Europe.

Les feuilles, un peu charnues, sont excellentes 
crues ou cuites. On les consomme en général 

à la façon des épinards. Elle présente sur ces derniers 
l’avantage d’être plus lente à monter à graines pendant 
la saison chaude et de contenir moins d ’oxalates.



PHYTOLACCACEAE
Phytolacca (B-F4) Q  Phytolaque, raisin d’Amérique
(G. phyton, plante, et arabo-persan lakk, laque :
le suc des fruits est d’un rouge violacé) Originaires d’Amérique (2)

Cultivées comme plantes ornementales et subspontanées dans le centre, le sud et l’ouest 
de l’Europe.

Les jeunes pousse; de la P. americana (=  decandra) -  originaire de l’est de 
l’Amérique du Nord -  sont encore fréquemment ramassées au Printemps là où 

la plante croît naturellement. On les vendait sur les marchés nord-américains jusqu’au 
début du XXe siècle.
Celles de la P. dioica -  originaire d’Amérique du Sud, localement subspontanée dans la 
région méditerranéenne -  sont mangées dans les régions d'originaire de la plante.
Les jeunes pousses (feuilles et tiges) sont comestibles après avoir été bouillies à 
une ou deux eaux. Leur goût est excellent, et leur texture agréable, bien qu’un peu 
mucilagineuse.
En Amérique du Nord, on en fa it généralement des omelettes, une fois qu’elles ont été 
préparées comme il vient d’être décrit.
Si l’on place la racine en terre à la cave pendant l’hiver, on pourra obtenir des pousses 
de phytolaque durant les quelques mois où la végétation extérieure se repose.
Les jeunes tiges, assez fermes, peuvent être coupées en morceaux, blanchies à l’eau 
bouillante, égouttées et conservées au vinaigre.

A  Les feuilles contiennent de la vitamine A, beaucoup de vitamine C (3 fois plus 
que le citron) et des sels minéraux, en particulier P et Fe. 

j  Mais la plante fraîche, surtout la tige adulte et les racines, est violemment purga-
*  tive et toxique.

Les racines provoquent une dépression générale (en particulier des difficultés respira­
toires) et elles sont irritantes.
Les graines aussi seraient toxiques.

Le jus des baies, des deux espèces citées, d ’un pourpre violacé, a été utilisé 
comme colorant alimentaire.

Mais il est maintenant interdit dans plusieurs pays car les saponines qu’il contient 
(phytohémagglutinines) peuvent, en quantité importante, provoquer des troubles 

digestifs, cardiaques, sanguins et autres.
D’ailleurs l’utilité des colorants alimentaires, quels qu’ ils soient, est plus que douteuse, 
(cf. néanmoins vol. II).

f j p  Le jus des baies teint les tissus d’un beau rose violacé.

t  Différentes espèces sont cultivées en Amérique Tropicale et en Asie pour leurs 
pousses et pour le jus pourpre de leurs baies. Une phytolaque asiatique (P. aci- 

nosa) a même été cultivée comme légume en Allemagne et en France.



MOLLUGINACEAE
Mollugo (D4) Û , Mollugo
(Du L. mollis, mou -  les tiges sont molles)

La M . cerviana croît naturellement en Europe méridionale

La M. verticillata, originaire d’Amérique tropicale, est subspontanée dans le sud de notre 
continent.

Malgré sa petite taille, cette dernière espèce est consommée, en général cuite, 
sous les Tropiques.

BASELLACEAE
Basella alba (B5) Baselle
(Etymologie inconnue) Originaire d’Asie tropicale

La plante est parfois cultivée comme légume en Europe méridionale sous le nom d’épi- 
nard de Malabar. Elle s’échappe occasionnellement, mais il est douteux qu’elle subsiste 
longtemps à l’état sauvage.

Les feuilles charnues sont très bonnes, crues ou cuites.

Boussingaultia cordifolia (D4) Boussingaultie
(Dédié à J.-D. Boussingault, chimiste et agronome français, 1802-1887)

Originaire de l’Amérique du Sud et cultivée comme plante ornementale et comme 
légume. Subspontanée en Europe méridionale.

Les feuilles sont comestibles.

:(M Tubercules et feuiles d ’une espèce d'Amérique tropicale (6 . baselloides) plantée 
pour l’ornementation sont comestibles. Les racines d ’espèces locales sont 

consommées en Amérique tropicale.

MONTIACEAE
Montia (A4) "Û, Montia, Montie
(Dédié à G. Monti, botaniste bolognais, 1682-1760)

La M. fontana (montie des fontaines) croît naturellement dans presque toute l'Eu­
rope, sauf dans la partie sud-est. Les M. sibirica  et perfoliata, originaires de l’ouest de



l'Amérique du Nord, sont subspontanées en Europe occidentale. Cette dernière espèce a 
été cultivée comme légume depuis le XVIIIe siècle en France et en Angleterre.

Les différentes espèces sont comestibles crues : feuilles et tiges sont charnues, 
juteuses, et d’un goût délicat.

Notre Montia indigène a été consommée en salade ou comme légume cuit, mais ses 
feuilles sont de petite taille. Elle est toujours appréciée dans le nord-ouest de l’Espagne. 
La M. sibirica  (d.c.) était mangée par les Inuits d’Alaska ainsi qu’en Sibérie.
Par sa saveur, sa texture et sa taille, la M. perfoliata  (d.c.) fournit peut-être les meilleures 
salades sauvages qui soient. Elle était très appréciée des Indiens d ’Amérique du Nord, 
puis des chercheurs d’or qui se ruèrent à l’ouest vers le milieu du XIXe siècle, d ’où le nom 
local de la plante : « laitue des mineurs » (m iner’s tettuce).

PORTULACACEAE
Portulaca (A2-3) 'Ci.
(Nom latin de la plante)

Pourpier

Le P. oleracea (pourpier potager), originaire des régions tropicales et subtropicales du 
globe, est subspontané dans toute l’Europe.
Utilisé comme légume depuis plus de deux mille ans en Inde et en Perse, le pourpier est 
cultivé et consommé en Asie, en Europe et en Amérique du Sud. Il n’a atteint l’Europe 
du nord que vers le XVIe siècle.

Tiges et feuilles sont charnues et légèrement acides. On peut les manger crues, 
mais il est préférable de les mélanger avec d ’autres plantes en raison de leur 

texture mucilagineuse, qui d ’ailleurs les rend propres à épaissir les soupes (cf. vol. II). 
On peut aussi les conserver au vinaigre. Au XVIIIe siècle, en France, le pourpier était frit, 
saupoudré de sucre et mangé en dessert.
Le pourpier sauvage est couramment 
consommé dans le sud de l’Europe, ainsi 
qu’au Proche-Orient et en Afrique du Nord.
On le mange le plus souvent cru en salade
-  en Sicile, avec des tomates, de l’ail et 
des concombres, en Turquie avec de l’ail 
et du yaourt... On le fait aussi revenir à 
l’huile d’olive et l’on en prépare des ome­
lettes ou des soupes. Au Liban, on en farcit 
des galettes (« fatayer »).

A  La plante contient les vitamines A,
-3a B et C, des sels minéraux : Ca, P et 

beaucoup de fer, ainsi que des mucilages 
à qui elle doit ses propriétés émollientes.
Elle est particulièrement riche en acide 
alpha-linolénique, acide gras jouant un 
rôle protecteur contre l’artériosclérose.

A )



Le pourpier est également dépuratif, diurétique et rafraîchissant.

Bien que de très petite taille, les graines ont souvent été utilisées dans l'a li­
mentation humaine, entières ou moulues. On peut les récolter en ramassant la 

plante avant leur complète maturité et en laissant sécher celle-ci au-dessus d’un drap 
pendant une semaine. Les graines mûrissent et peuvent être extraites par battage.
Le P. grandiflora (pourpier à grandes fleurs), originaire des Andes, est cultivé comme 
ornementale pour ses larges fleurs. Il est parfois subspontané en Europe méridionale. 
Les racines sont consommées, cuites, dans les régions d’origine de la plante. Elles sont, 
dit-on, très bonnes. Feuilles et graines seraient comestibles.

t  D’autres espèces sont mangées comme légume en Asie, en Amérique et en 
Océanie.

CACTACEAE
À une exception près, tous les membres de cette grande famille sont originaires du 
continent américain, généralement des régions arides. Leurs formes exotiques en font 
des sujets de choix pour la culture ornementale dans les régions chaudes, en serre ou 
même en appartement.

Cereus peruvianus (B5) *Q, Cactus cierge
(L. cereus, cierge : de l’allure des plantes) Originaire d’Amérique du Sud

Cultivé pour l’ornementation et subspontané sur les côtes du sud-est de la France.

Les fru its sont comestibles et sucrés.

Ceux d’une espèce locale (C. giganteus -  saguaro, cactus géant) formaient la nour­
riture de base de certains Indiens du nord-ouest du Mexique et du sud-ouest des 

États-Unis. Leur récolte donnait lieu à des réjouissances qui duraient plusieurs semaines. 
On consommait les fruits frais ou après qu’ils soient tombés par terre et aient séché au 
soleil : ils étaient pressés en masses compactes et conservés plusieurs mois. Les graines 
de ces fruits étaient broyées pour former une pâte huileuse, utilisée comme du beurre.

I  T  ■ ■ ■ ■ ■  ! |
Opuntia (C4) Û4 Oponce, cactus raquette
(Nom d’un fruit, dans Pline. Oponte était une ville
de la Grèce ancienne) Originaires d’Amérique du Nord et du Sud (6)

Cultivés pour l’ornementation et fréquemment subspontanés en Europe méridionale. 
On rencontre en particulier I’O. ficus-indica (figuier de Barbarie), d ’Amérique tropicale, 
largement cultivé pour ses fruits et comme haie. Il a été rapporté dès le premier voyage 
de Christophe Colomb et a envahi la région méditerrannéenne.



L’O. monacantha -  originaire de l’est de l’Amérique du Sud -  est naturalisée sur la côte 
d’Azur. Les 0. tuna -  originaire des Antilles -  et vulgaris -  de l’est de l’Amérique du Nord
-  sont toutes deux subspontanées dans le sud de l’Europe.

Au Mexique, on consomme couramment les jeunes « raquettes » (les tiges 
aplaties) de nombreuses espèces lorsqu’elles sont encore tendres, avant que 

les épines ne se soient développées. Elles sont vendues sur les marchés sous le nom de 
« nopales ».
On les fait cuire à l’eau ou frire. Leur goût agréable rappelle celui des haricots verts, 
mais leur texture est extrêmement mucilagineuse.
Elles peuvent aussi être séchées pour usage ultérieur, conservées au vinaigre ou confites 
dans du sucre.
On les consomme parfois en Catalogne les jeunes tiges d ’O. ficus-barbarica, cuites avec 
de la viande ou d’autres ingrédients.

Les tiges d’oponce coupées en deux dans le sens de la longueur forment de bons 
cataplasmes sur les brûlures, les abcès ou les douleurs rhumatismales.

Dans les mêmes régions, on mange parfois les fleurs et les fruits verts après 
les avoir fa it cuire.

Les fruits des différentes espèces d’oponce sont comestibles et estimés. Les figues de 
Barbarie sont couramment consommées et vendues sur les marchés dans plusieurs 
régions du globe, entre autres dans les parties orientales et méridionales du bassin 
méditerranéen. Elles sont charnues, juteuses et souvent délicieuses.
En Sicile, où l’on cultive des variétés sans graines, on prépare avec la pulpe du fru it des 
sauces pour les pâtes, ainsi que des pâtisseries, les « pizzichinti ». La partie externe se 
mange en omelette.
On cultivait les figues de Barbarie sur le littoral de la Provence jusqu’au début du XXe siècle 
et on les vendait sur les marchés. Certains en préparaient des boissons fermentées. 
Mais elles sont difficiles à ramasser et 
dangereuses à manier car couvertes de 
minuscules épines barbelées (glochides) 
qui se détachent facilement, pénètrent 
dans la peau et provoquent des inflamma­
tions douloureuses, parfois dangereuses 
et toujours très désagréables, surtout au 
niveau des muqueuses buccales. On les 
cueille en les coinçant dans l’extrémité tri- 
fide d’un long bâton, puis on les débarrasse 
de leurs glochides en les roulant dans le 
sable à l’aide de branches feuillues, ou en 
les frottant dans l’eau avec une brosse.
Le cactus oponce était la principale 
essence fruitière des anciennes popu­
lations mexicaines qui avaient mis au 
point de nombreuses façons d’utiliser et 
de conserver les abondantes récoltes de 
fruits. Le nom hispano-américain de ces 
derniers est « tuna ».



Les recettes des « miel de tuna », « melcocha », « queso de tuna » et « colonche » sont 
décrites dans le vol. II. Les fruits font aussi de très bonnes confitures et d’agréables bois­
sons (cf. vol. II). À condition qu’il ne reste plus un seul glochide, ils sont généralement 
délicieux crus lorsqu'ils sont bien mûrs. Leur qualité diffère suivant les espèces et les 
variétés.
Si leur peau est intacte, ils se conservent plus d’un mois, mais on peut aussi les sécher 
au soleil. Au Mexique, on en retire d ’abord la peau. Séchés, ils sont nommés « tunas 
passadas ». On les faisait également sécher, jadis, en Algérie.

J Les figues de Barbarie contiennent des sucres (13% -  glucose, lévulose), du 
mucilage, de la pectine, des acides organiques (malique, tartrique...), du tanin, 

un peu de vitamine C et des sels minéraux : Ca, P, etc. Les figues de Barbarie sont par­
ticulièrement riches en magnésium (85 mg/100 g) et en vitamine B2 (0,3 mg/100 g).

Dans l’ancien Mexique, les graines, soigneusement recueillies lors des prépa­
rations citées plus haut étaient séchées, parfois légèrement grillées et moulues. 

La farine obtenue servait surtout à épaissir les soupes, mais on en faisait aussi des 
bouillies.

CRASSULACEAE
C’est une famille de plantes grasses qui, dans nos régions, sont généralement 
comestibles. De nombreuses Crassulacées exotiques (principalement d’Afrique du Sud) 
sont cultivées comme plantes ornementales.

Javibarba (D2) O *0, Joubarbe
(L .jovis, de Jupiter ; barba, barbe -  certaines joubarbes étaient dédiées 
à Jupiter et placées sur les toits pour protéger les maisons de la foudre)

Presque toute l’Europe (5)

: Les feuilles charnues des joubarbes renferment un jus acidulé et astringent.
On peut les grignoter au passage pour faire passer la soif. Celles de la J. sobo- 

lifera Q  -  centre et est de l’Europe -  sont consommées dans les salades en Bosnie.

f : * ...............................  ....“ ......  ' ...  “

Rhodiola (D4) 1D, Rhodiole
(G. rhodios, ayant trait à la rose ; du fait de l’odeur suave du rhizome)

Nord de l’Europe et montagnes

Le rhizome de la R. rosea (=  Sedum roseum =  S. rhodiola) a été consommée. 
Elle est meilleure pendant la période de repos de la végétation, de la fin de 

l’automne au début du printemps.
Les feuilles, charnues, sont également comestibles.

d f  Le rhizome renferme, entre autres, de la rosavine, de la rosine et de la rosarine.



La rhodiole est censée augmenter la résistance à l’effort et au stress, et ralentir le 
vieillissement de l'organisme. Ses pouvoirs psychostimulants et adaptogènes ont 

été cliniquement démontrés.

Sedum (Dl) □  Û , Sédum, orpin
(Nom latin de la plante ou de la joubarbe (cf. Sem pervivum ). Il viendrait 
de sedare, calmer, car on plantait la joubarbe sur les toits pour protéger 
les habitations de la foudre) Toute l’Europe (57)

On rapporte que les racines du S. telephium  (sédum reprise, herbe à la cou­
pure) -  commun dans la plupart de nos régions et fréquemment planté pour 

l’ornementation -  ont été consommées bouillies, ou conservées au vinaigre, en Europe 
et en Asie. Ses feuilles charnues, larges et aplaties, fournissent d ’excellentes salades. 
Elles sont croquantes, juteuses et agréables au goût. On cultivait jadis ce sédum comme 
plante potagère.

Après en avoir retiré l’épiderme, on place les feuilles sur les plaies pour les aider à 
cicatriser ou sur les brûlures pour en calmer la douleur.

Les feuilles du S. album  (sédum blanc, trique-madame) ont été consommées 
crues sur notre continent. En Bosnie, on les met dans les salades. Ce sont sur­

tout les feuilles âgées, juteuses et acidulées, qui sont agréables. Les jeunes feuilles et les 
pousses terminales ont plus 
d’astringence, mais celle-ci 
disparaît à la cuisson. Quant 
aux tiges, elles deviennent 
rapidement ligneuses.
On a cultivé le S. reflexum (=  
rupestre) -  Europe centrale 
surtout -  pour la salade en 
Hollande.
Quant au S. anacampseros -
montagnes du sud-ouest de 
l’Europe - ,  on s’en est servi 
comme légume et dans les 
soupes en Europe. Ses feuilles 
sont également bonnes crues.
En Bosnie, on met également 
dans les salades les feuilles 
du S. ochroleucum  -  Europe 
méridionale.
Celles du S. rubens -  Europe 
méridionale et occidentale -
sont mangées en Turquie. ____________________________________________
Le S. acre (sédum âcre, poivre
de muraille) a, comme son nom l’indique, une saveur brûlante. En très petite quantité, on 
peut utiliser ses tiges feüillées comme condiment.



Il contient du tanin, des acides organiques, un alcaloïde (sémadine), un glu­
coside et une substance irritante.

On l’a employé com m e antiép ileptique et même com m e abortif, et en usage externe 
com m e corricide.

J |  Mais à forte dose, il peut se révéler émétique et vésicant.

En Catalogne, les tiges fleuries du S. sediforme -  Europe méridionale -  sont 
mises dans le « ratafia », une liqueur à base de noix vertes qui comporte de 

nombreuses plantes.

t P  En Turquie, on consomme les feuilles d ’une espèce locale (S. rubens).

Sempervivum (G-H3) Û , Joubarbe
(L. semper, toujours et vivo, vivre : les feuilles charnues
restent vertes toute l’année) Presque toute l’Europe (23)

Plusieurs espèces indigènes, dont 
le S. tectorum Q  (joubarbe des 
to its) -  montagnes, parfois subs­
pontané -  sont plantées pour 
l’ornem entation des jard ins de 
racailles.

On aura it extrait et bu 
pour ses vertus rafraî­

chissantes le jus acidulé de la 
joubarbe des to its  (d.c.).
Ses feuilles charnues peuvent 
être grignotées au passage pour 
apaiser la soif.
En Bosnie, on met dans les 
salades les feuilles du S. marmo- 
reum □  -  Balkans.

t En Turquie, on consomme 
les feuilles d ’une espèce 

locale (S. armenum).

Umbilicus (B2-3) Û , Umbilic
(Nom latin de la plante, d ’umbilicus, nombril, petit cercle)

Europe occidentale et méridionale (6)

Sempervivum tectorum

Les feuilles charnues, très tendres et au goût agréablement acidulé de
I’U. rupestris (=  pendulinus) sont com estibles crues. On en prépare de dé li­

cieuses salades. Les inflorescences sont par contre amères et peu plaisantes à manger.



Après en avoir retiré rép i- 
derme, on piace les feuilles sur 

les plaies pour les aider à cicatriser 
ou sur les brûlures pour en calm er 
la douleur.

/ En Bretagne les feuilles ser- 
vent à graisser les poêles, 

en particu lier pour les « cu lo tte r » 
lorsqu’elles sont neuves : on les 
écrase et on fro tte  avec un chiffon.

En Turquie, on consomme 
les feu illes de VU. erectus

-  sud des Balkans.

GROSSU LARIACEAE
Ribes (B3) *0, Groseillier
(Nom d’origine Scandinave) Toute l’Europe (9)

Les R. rubrum (dont R. sativum) (groseillier rouge) -  ouest de l’Europe - ,  nigrum (cas- 
sissier) -  Europe centrale et orientale -  et uva-crispa (groseillier épineux, groseillier à 
maquereau) -  ouest, centre et sud de l’Europe -  sont couram m ent plantés pour leurs 
fru its et se rencontrent parfois à l ’état subspontané.
Le groseillier sanguin {R. sanguineum), orig inaire de l’ouest de l’Am érique du Nord, est 
cultivé comm e arbuste ornem ental.

Les fruits des différentes espèces de groseilliers sont comestibles crus. On peut 
également en faire des confitures, en extraire du jus ou les faire sécher.

On peut diviser nos groseilliers en tro is groupes :

1 - Le grose illie r épineux (d.c.).
L’arbrisseau est cultivé depuis le XVIe siècle.

La plante est couverte d ’épines et les fruits des variétés cultivées atte ignent 
une ta ille  relativem ent im portante, alors qu ’ ils sont petits sur les arbrisseaux 

croissant à l’état sauvage. Leur goût est très particulier. À m aturité , ils sont sucrés et 
agréables, après avoir perdu l’extrême acid ité et l’astringence qui les caractérisait verts. 
Sur la plante sauvage les fru its  sont un concentré de sucre et de saveurs ! Ils sont cou­
ram ment consommés en Bosnie et dans le nord-ouest de l’Espagne.
Le nom de groseillier à maquereau vient de l’usage trad itionnel de ses fru its  pour confec­
tionner une sauce acide accom pagnant ce poisson au goût prononcé. On en prépare 
parfois des confitures. En Finlande, on vend dans le comm erce un excellent vin de gro­
seilles à maquereau, préparé artisanalem ent.

A  Les fru its mûrs contiennent des vitam ines A, B et C, des sels minéraux : Ca, R 
K, Fe, Cu, Br, etc., des sucres, de la pectine et des acides organiques (m alique, 

citrique, tartrique).



Ils sont apéritifs, digestifs, laxatifs, d iurétiques, dépuratifs et ils décongestionnent 
le foie.

Le groseillier épineux est l ’hôte secondaire de la rouille du blé (Puccinia graminis), un 
cham pignon parasite, et on l’a souvent dé tru it à ce titre.

2 - Les groseilliers non épineux et à feu illes  non arom atiques.
Notre groseillier rouge (d.c.) en est le type.

Celui-ci est com m uném ent cultivé depuis le XVIe siècle. Il en existe plusieurs 
variétés à fru its  rouges -  ils contiennent de la provitam ine A -  ou blancs.

Les groseilles sauvages sont très variables en qualité  : elles ont parfois peu de goût, ni 
d ’acidité, mais il arrive aussi qu ’elles soient au moins égales en saveur aux groseilles des 
jard ins. On en prépare une gelée très appréciée. En Finlande, on vend dans le commerce 
un excellent vin de groseilles blanches ou rouges, préparé artisanalem ent.

Leur com position et leurs propriétés sont sensiblem ent les mêmes que celles des 
fru its  du groupe précédent, mais elles sont généralement plus riches en vitam ine 

C, et sont de plus toniques et rafraîchissantes.
Le jus du fru it est lu i-m êm e p lu tô t astringent, tand is que les graines, mucilagineuses, 
sont laxatives.

Le R. alpinum (groseillier des Alpes) -  nord et centre de l’Europe, montagnes -  appar­
tien t aussi à ce groupe.

Ses petits fru its  rouges ne sont pas acides, mais à peine sucrés et p lutôt 
insipides. Ils sont pourtant parfa item ent comestibles, crus ou cuits. On les 

consomme couram m ent en Bosnie et dans le nord-ouest de l’Espagne. En Catalogne, 
on en fa it des confitures, des desserts et de la liqueur. En Roumanie, on en prépare une 
sauce pour manger avec la viande, en particu lie r le gibier.

<P

Les fru its  du R. petraeum (groseillier des rochers) -  montagnes du centre de 
l’Europe -  sont également 

comestibles. Ils sont acides, com m e 
les groseilles rouges. On les consomme 
couram m ent en Bosnie. Ils l ’étaient éga­
lem ent en Pologne jusqu ’au début du 
XXe siècle.

Le groseillier sanguin (d .c.) appartient 
à ce groupe. Ses fru its  sont également 
comestibles.

3 - Le cassis (d.c.), à fruits noirs et à 
feuilles aromatiques.
Il n’est cultivé que depuis le XVIIIe 
siècle.

Avec ses fru its  au goût musqué
-  qui ne plaisent pas à tous 

lorsqu'ils sont crus -  on fa it de la gelée, 
du jus, du sirop, de la liqueur et du vin -  
en les laissant ferm enter avec du sucre.



En Finlande, on vend dans le comm erce un excellent vin de cassis verts ou noirs, pré­
paré artisanalem ent et l’on en confectionne avec du jus de citron, du miel et un peu 
de levure une boisson légèrement fermentée, connue sous le nom de « champagne de 
Mannerheim ». Au Luxembourg, on vend dans les cafés des macérations alcooliques de 
cassis, sans sucre (« ugemachten Drëppen »).

A  Les cassis sont extrêm em ent riches en vitam ine C (hu it fois plus, que les oranges) 
-S i et contiennent aussi de la vitam ine P (ou C2), des sels m inéraux : Ca, Mg, K, Na, 

Cl, des sucres, de la pectine, des acides organiques, des pigments et une huile essen­
tielle. Cas rare, leur v itam ine C n’est que très peu altérée par la chaleur et l ’oxydation, 
aussi est-elle bien préservée dans le sirop de cassis.

Les feu illes sont très odorantes et on les a souvent utilisées com m e thé. En 
Pologne, on les met couram m ent avec les concombres lacto-ferm entés pour 

les aromatiser. En Finlande, il arrive que l’on ajoute les jeunes feuilles aux salades.

4  Elles renferment du tanin et, com m e les fru its, une huile essentielle et de la 
■Si v itam ine C.

Feuilles et fru its  du cassis sont d iurétiques, diaphorétiques, antiscorbutiques, to n i­
ques et vermifuges. Ils contribuent à am éliorer la vision.

' )  En Amérique et en Asie tempérées, on consomme fréquem m ent les fru its  d ’es­
pèces locales, dont certaines sont cultivées.

Les Indiens d ’Amérique mélangeaient des groseilles séchées à de la graisse anim ale 
pour obtenir leur « pem m ican ». Au Japon, on conserve les fru its  cue illis  avant m aturité 
dans un mélange d ’eau, de sel et de sucre.

Les jeunes pousses et les feuilles des C. alternifolium (dorine à feuilles alternes) 
et oppositifolium (dorine à feuilles opposées) ont été consommées, crues en 

salade ou cuites, sur notre continent. On nom m ait souvent la plante « cresson de 
rocher », bien que son goût ne soit pas p iquant com m e celui du cresson. La salade de 
dorine était naguère courante dans les Vosges, et certains la consom m ent encore.

SAXIFRAGACEAE
Dorine

(G. chrysos, or ; splên, rate : de la couleur de la fleur 
et d’une ancienne utilisation médicinale) Toute l’Europe (5)

(Nom latin de diverses plantes des rochers, de saxum, rocher ; 
frangere, briser ; et supposées antilithiasiques) Toute l’Europe (157)

Plusieurs espèces indigènes et asiatiques sont com m uném ent cultivées com m e plantes 
ornementales.



Dans les Pyréenes, les feu illes de la S. aguatica □  -  est et centre des Pyrénées
-  sont localem ent consommées en guise de salade.

En Catalogne, celles de la S. vayredana Q  (Herba de Sant Segimon) -  Catalogne -  
entrent dans la com position du “ ratafia” , une liqueur à base de noix vertes, qui comporte 
de nombreuses plantes.
Les feu illes  de la S. eranulata f*1 (casse-pierre, herbe-à-la-gravelle) sont utilisées pour 
faire du thé par les Mongols et les Bouriates d'Asie centrale. La plante est spontanée 
dans le nord, le centre et l’ouest de l’Europe et en Asie. On la cultive dans nos jardins 
pour l’ornem entation.

Elle est cholagogue.

t Les feuilles de différentes espèces sont consommées crues en Amérique du Nord 
et souvent en beignets au Japon.

VITACEAE
Parthenocissus quinquefolia (G4) ’Cl Vigne vierge
(G. parthenos, vierge ; kissos, lierre)

Originaire de l’est de l’Amérique du Nord et du nord-est de l’Asie

Planté pour l’ornem entation et parfois subspontané.

On aurait consomm é les jeunes pousses, cuites, en Amérique du Nord. Leur 
goût n’est pas désagréable.

<m Cependant, la plante passe pour être plus ou moins toxique, particu lièrem ent les
*  fru its.

Lécorce et les rameaux sont astringents, toniques et expectorants. On en fa it même 
un sirop.

Ses fru its  donneraient à la laine une couleur rose.

Vitis (A3) *0, Vigne
(Nom latin de la plante) Europe méridionale (8)

La V. vinifera subsp. silvestris croît nature llem ent dans le centre et dans l’est de l’Europe 
méridionale.

gs»P Son pe tit fru it  acide est m eilleur cu it que cru.
La subsp. vinifera, in troduite de l’Asie m ineure, est cultivée depuis la préhistoire 

et elle est souvent subspontanée. On en connaît un nombre im pressionnant de variétés 
ou « cépages » (plus de 3 0 0 0 ) et sa culture s ’est répandue dans les cinq continents. 
Plusieurs espèces américaines ont été introduites sur notre continent à la fin  du XIXe 
siècle, lors de l’épidém ie de phylloxéra (causée par l’ insecte Phylloxéra vastatrix) qui 
menaça de détruire le vignoble européen : elles sont plus résistantes à cette maladie que



la V. vinifera. On s’en est le plus souvent servi com m e porte-greffes. Certaines d ’entre 
elles se rencontrent localem ent à l ’é tat subspontané aux alentours de vignobles négligés, 
en particu ilie r les V. aestivalis -  est de l’Am érique du Nord - ,  berlandieri -  Texas et 
Nouveau-Mexique - ,  cordifolia -  est - ,  labrusca -  est - ,  rotundifolia -  sud-est des 
États-Unis - ,  rupestris -  sud-ouest -  et vulpina.
Les fru its  de chacune de ces espèces sont consommés depuis fo rt longtemps sur leur 
continent d ’origine. La V. labrusca (d.c.) a produit, par culture, d ’excellentes variétés, 
souvent peu connues en Europe, par exemple le raisin de Concord (« Concord grape »), 
cultivé dans le m idi de la France sous le nom de « raisin fram boise », au goût particulier. 
On en fa isa it un vin, au jourd ’hui in te rd it en Europe du fa it de sa teneur en alcool méhy- 
lique, toxique. Il est toujours produit aux Açores sous le nom de « vinho de cheiro ».
Les jeunes pousses de vigne sont com estib les crues ou cuites. Leur saveur est légè­
rement acide et généralement agréable, mais elles sont souvent astringentes. On les 
consom m ait jadis couram m ent dans le Latium.
Les jeunes feu illes sont tendres et comestibles. En Bosnie, on les consomme comme 
légumes. Partout dans les Balkans, en Roumanie, en Grèce et en Turquie, les feu illes de 
vigne sont couram m ent farcies de riz, souvent mêlé de viande haché, de pignons et de 
raisins secs, de menthe ou d ’épices diverses (« sarma », « sarmale », « dolma », « dol- 
mades », suivant les pays). Les feuilles sont parfois conservées en bocaux dans de la 
saumure. On em ploie en médecine les feu illes  rouges d ’une variété dite « te in tu rie r ».

À  Elles contiennent de la vitam ine C, du tanin, des sucres, des pigments et d ’autres 
-2 a substances.

Elles sont astringentes et d iurétiques, mais on les utilise surtout com m e tonique et 
régulateur du système sanguin.

On peut boire la sève de la vigne qui exsude de l’extrém ité des tiges au prin­
temps. Il est possible d ’en récolter de plus grandes quantités en coupant une 

portion de la tige et en laissant s ’écouler la sève dans un récipient. Mais ce procédé 
brutal peut tuer le pied.

A  La com position de la sève est sem blable à celle des fru its  (cf. plus loin). On l’uti- 
-2a |iSe com m e d iurétique et dépuratif, et en usage externe comm e collyre.

Le raisin est l’un des plus anciens fru its  connus. Dans les meilleures variétés, 
il est excellent cru, en grains ou en jus, et ses effets bénéfiques sur l ’organisme 

sont à leur m axim um .
Le jus de raisin, ou « moût », est sucré et très nutritif. En Sicile, on en prépare le « vinu 
cottu » (vin cu it), un sirop épais qui sert à préparer des plats typiques (« cuccia », à 
base de blé et de pois chiches ; « ragu », une sauce pour les pâtes ; « mustazzoli », 
des pâtisseries).
Le vin naturel, sans les substances chim iques qu ’on ajoute assez systém atiquem ent de 
nos jours au produit de la ferm entation du jus de raisin, est une boisson appréciable, à 
condition, bien sûr, d ’en user avec modération.
Par la ferm entation acétique, le vin se transform e en vinaigre. À la place de celu i-c i, on 
em ployait couram m ent autrefois le jus de raisins verts ou « verjus ».

A  Le raisin contient des vitam ines A, Bx, B2 et PR peu de vitam ines C et P (C2), 
-2a des sels m inéraux : Ca, Mg, P, K, Na, Cl, Fe, Mn, Si, Cu, I, As, etc. des sucres 

(10 à 15% ), de la pectine et des acides organiques (m alique, ta rtrique). Le raisin noir 
renferme en outre un pigm ent glucosidique (oenocyanine) aux propriétés tonifiantes.



Le raisin est d iurétique, laxatif, rafraîchissant, cholagogue et désintoxicant. Il est 
énergétique et facilem ent digéré. Les raisins secs sont ém ollients et pectoraux.

J La peau et les graines contiennent du tanin.
Ces dernières renferment également une im portante proportion d ’une huile 

comestible que l'on ne peut extraire qu ’à chaud, mais qui ne rancit pas et qui peut être 
employée à la cuisson des aliments.
Elle est riche en vitam ine E et en acides gras poly-insaturés.
La « pierre à vin » est formée de b itartra te  de potassium contenu dans les fru its qui se 
dépose à l’ in térieur de la cuve au cours de la v in ification.

On s’en sert en médecine com m e laxatif.



ROSIDÉES

STAPHYLEACEAE
Staphylea pinnata (G4) 'Ci Staphylier
(G. staphylê, grappe de raisin mûr) Europe centrale

Les graines, renfermées dans les fru its  en vessie, sont rondes, brun clair, avec 
une amande verte, de saveur douce, qui é ta it jad is consommée en Allemagne, 

par les enfants.

GERANIACEAE
Erodium (B2-3)0 'O, Bec-de-grue
(G. erôdios, héron : les fruits ressemblent à un bec de héron)

Toute l’Europe (34)

Les jeunes feu illes de l'£. cicutarium (érodium  à feuilles de ciguë, cicutaire) 
sont comestibles crues et de goût agréable.

Les Indiens d ’Am érique du Nord, chez qui la plante avait été in troduite, les consom ­
maient crues ou cuites.



La cicuta ire contient du tanin.

Elle est astringente et hémostatique.

Les feuilles d ’autres espèces seraient comestibles, mais elles sont généra­
lem ent trop amères. On a néanmoins consomm é celles de l’E. moschatum

-  Europe m éridionale et occidentale.

On rapporte que les racines tuberculeuses de l’E. cicutarium  subsp. jacqui- 
nianum (=  E. jacquinianum) -  sud de la région méditerranéenne, Afrique du 

Nord -  ont été consommées en Egypte.

Géranium (Gl) 13,
(Nom grec de la plante geranion, de geranos, grue : 
les fruits ressemblent à un bec de grue)

Géranium

Toute l’Europe (39)

On rapporte que les aborigènes d ’Australie consom m aient la racine du G. dis- 
sectum , d ’ailleurs nommée localem ent « carotte indigène » (native carrot). 

Cette espèce croît nature llem ent dans nos régions. Mais sa racine n’y est pas bien grosse 
et son astringence la rend immangeable. Il est fo rt probable qu ’il s’agit en fa it de deux 
espèces distinctes.

J Le G. robertianum  (herbe-à-Robert) contient du tanin, une huile essentielle et 
une substance amère (géraniine).

Il est astringent et vulnéraire.

Ç P  On fa it du thé au Japon avec les feu illes  d ’espèces locales.

Pélargonium (B5) Û ( Pélargonium, géranium
(G. pelargos, cigogne -  par analogie avec les les autres genres
de la famille) Originaires d’Afrique du Sud

De nombreuses espèces sont cultivées com m e plantes ornementales ou pour i’huile 
essentielle que l’on d is tille  de leurs feuilles. Certaines d ’entre elles s ’échappent des 
cultures et sont en voie de devenir subspontanées dans la région méditerranéenne. 
Parmi celles-ci :

• P. peltatum  (géranium -lierre) -  in trodu it en 1701 .

Ses feuilles et ses boutons floraux ont été consommés en A frique du Sud.

• P. zonale -  in trodu it en 1710 .

Feuilles et tiges étaient, paraît-il, utilisées com m e légume au Yémen.



• P. graveolens (géranium rosat), radula et hybrides (géraniums odorants).

Les feuilles sont très arom atiques. Il existe plusieurs variétés aux parfum s bien 
marqués, rappelant la rose, la m enthe, le citron, la pomme, etc.

On peut s’en servir pour arom atiser salades, desserts, boissons, confitures ou gâteaux. 
On en fa it d ’excellents thés.

4  Elles contiennent une essence arom atique que l’on extrait par d is tilla tion . L’huile 
-32 essentielle ainsi obtenue est fréquem m ent employée en parfumerie, en pa rti­

culier celle de géranium rosat (d .c.) qui remplace l’huile essentielle de rose, d ’un prix 
exorbitant.

L’huile essentielle de géranium est tonique, astringente et antiseptique. Elle pos­
sède des propriétés insecticides.

Le géranium odorant est cu ltivé dans la région méditerranéenne pour son essence qui 
est d istillée à Grasse en particulier.

Les tubercu les de certaines espèces de Pélargonium ont été consommés en 
Afrique du Sud.

ONAGRACEAE (OENOTHERACEAE) 

Epüobium (D2-3) Q  Épilobe
(G. epi, sur ; lobion, petite cosse : les pétales de la fleur sont situés 
au sommet d ’un ovaire infère très allongé qui donne le fruit)

Toute l’Europe (27)

Quelques espèces indigènes sont cultivées 
comme plantes ornementales.

On rapporte que les Inuits (Esqui­
maux) ont consomm é les racines 

de l’£. angustifolium (épilobe en épi, épilobe 
à feuilles étroites, laurier de saint Antoine)
-  presque toute l’Europe. Leurs jeunes extré­
mités tendres ont été récem ment consommées 
au Danemark.

A  Elles contiennent des mucilages, de la 
-23: pectine et du tanin.

En médecine, on s’en est servi pour 
l’usage interne, comme astringent.

La moelle gélatineuse de la tige est 
comestible crue et de saveur agréa­

blement sucrée. On coupe la tige en tronçons 
que l’on pèle soigneusement. Au XVIIIe siècle, 
les habitants du Kamchatka obtenaient, paraît- 
il, de cette moelle une boisson fermentée.



Les jeunes pousses et les feuilles des E. angustifolium  (d.c.), latifolium  (épilobe à larges 
feuilles) -  Islande, nord-est de la Russie - ,  palustre (épilobe des marais), parviflorum 
(épilobe à petites fleurs) et tetragonum (épilobe à quatre angles) ont été consommées 
comme légumes en Europe, en Asie et en Am érique du Nord, où ces plantes sont éga­
lement natives.
Dans la région nantaise, on cultive l’épilobe en épi (d .c.) pour ses pousses que l’on vend 
sur les marchés sous le nom d ’« épilobe ». Certains restaurateurs étoilés les m ettent à 
leur carte.
On consomme localement les jeunes rosettes de l'épilobe des marais et de l’épilobe à 
quatre angles (tous deux d.c.) sous le nom de « mâche noire » ou de « mâche d ’eau » 
(« doceta d ’aiga » en occitan). Dans les Cévennes, on les mange en salade sous le nom 
de « poulette ». Les rosettes de ces épilobes rappellent effectivem ent par leur aspect ies 
feuilles de mâche. Leur saveur est douce et agréable.
Les jeunes pousses de I’E. dodonaei subsp. fleischeri -  Europe centrale -  étaient récol­
tées en Savoie à la fin du XIXe siècle pour cuire dans les soupes.
En Russie, les feuilles de l’épilobe en épi (d.c.) form aient le « thé de Kapporie », alors 
qu ’en Angleterre, on les em ployait à adultérer le thé de Chine.
On fa it avec les fleurs une infusion agréable.
En Russie, on préparait également du thé avec les feuilles de I’E. hirsutum.

Oenothera (D3) Û, Onagre
(Nom grec d’une plante, dont la racine a une saveur vineuse, 
ou bien dont la racine infusée dans du vin servait à apprivoiser les 
bêtes sauvages, de oinos, vin ; thêra, chasse aux bêtes sauvages)

Originaires d’Amérique (13)

e r

Cultivées comm e plantes ornem en­
tales et subspontanées, en particu lier 
l ’O. biennis (onagre bisannuelle), de 
l'Am érique du Nord, que l’on a égale­
ment cultivée pour ses racines et ses 
jeunes pousses, surtou t en Europe.

Les racines de l’onagre 
bisannuelle sont comestibles 

à la fin de la première année de crois­
sance de la plante. On peut les manger 
crues ou cuites. Leur goût agréable et 
un peu sucré rappelle celui du panais 
(Pastinaca satlva -  Apiaceae), mais 
elles irriten t la gorge. Pour éviter ce 
désagrément, il est préférable de les 
faire cuire à deux eaux.
La seconde année, quand la plante se 
développe et fleurit, elles deviennent 
ligneuses et leur saveur est piquante.



On pourra néanmoins les couper en morceaux, les cuire à l’eau et les passer à la mou- 
linette pour en faire une purée.
Les jeunes pousses sont com estibles crues et on peut fa ire cuire les feuilles comme 
légume. Mais elles ont également tendance à irriter la gorge lorsqu’on les consomme 
seules.

A  La plante contient, surtout dans sa racine, du mucilage, du tanin, des sucres et 
-2a diverses substances.

Elle est antispasm odique et antiphlogistique.

v-'| Les Indiens d ’Amérique du Nord u tilisa ien t dans leur a lim entation les racines, 
les feuilles, les jeunes fruits et les graines de certaines espèces, dont l’onagre 

bisanuel le.

LYTHRACEAE
Les Punicaceae (Punica) et les Trapaceae [Trapa] sont incluses dans les Lythraeae.

Lythrum (D3) Ü , Lythrum
(Nom grec d’une plante indéterminée -  de lythron, sang mêlé de 
poussière : de la couleur des fleurs) Toute l’Europe (113)

Le L  portula ( =  Peplis p. -  pou r- 
pier des marais) est consommé 

cru, en salade, depuis l ’Antiquité. On l’a 
même parfois cultivé. En Pologne, ses 
feuilles constitua ient un légume apprécié. 
Les jeunes pousses et feu illes du L. sali- 
caria (salicaire) -  presque toute l’Europe
-  sont mangées com m e légumes cuits 
ou en soupes dans le nord-est de l’Asie. 
Crues, elles ont un goût sucré très net et 
ne sont pas amères.
Les feuilles séchées étaient utilisées 
comme thé.
La moelle de la tige é ta it fermentée au 
Kamchatka pour donner une boisson 
alcoolique.

J La salicaire renferme du tanin, des 
mucilages, un glucoside, du fer et 

d ’autres substances.

Elle est astringente, hém ostatique et 
antiseptique.



Punica granatum (B4) TJ, Grenadier
(Nom latin de l’arbre : punica arbos, arbre carthaginois)

Originaire d’Asie occidentale (Iran)

Planté pour son fru it en Europe méridionale et fréquem m ent subspontané, le grenadier 
éta it déjà cultivé dans l’Antiquité en Asie et dans le Bassin méditerranéen. Il en existe plu­
sieurs variétés à fru its doux ou acides et à graines a llant du rose pâle au rouge sombre.

La pulpe aqueuse qui entoure les graines est arom atique et sucrée. On mange 
les grenades telles quelles ou on en extra it du jus. Ce dernier sert à préparer 

le véritable sirop de grenadine, dont la version com m erciale n’est qu ’un pâle reflet com ­
posé d ’eau sucrée, d ’arômes et de colorants. En Sardaigne, le jus de grenades acides 
assaisonne les salades et les poissons. En Turquie, le jus concentré (« nar ekçisi ») s’em­
ploie comm e nous le faisons du vinaigre balsam ique, qu ’ il pourra it fo rt bien remplacer.

A L'écorce du fru it est riche en tanins.

Celle de la racine contient des alcaloïdes -  dont l’un, la pelletiérine, est dangereux 
et peut entraîner des troubles digestifs et nerveux.

On l’utilise com m e ténifuge et astringent.
Les graines sont douées de propriétés sim ila ires et les fleurs sont astringentes.

En Catalogne, les fleurs de grenadier sont mises dans le « ratafia », une liqueur 
à base de noix vertes com portant de nombreuses plantes.

L’écorce du fru it te in t les tissus en jaune en présence d ’alun et en brun avec 
de l’eau dans laquelle on a fa it bou illir des clous rouillés (des sels de fer et du 

tanin donnent de l’encre -  cf. Quercus, Fagaceae). Si après cette dernière opération on 
trem pe le tissu dans un bain de carbonate de potasssium, on obtient une couleur d ’un 
bleu-violacé.

Trnpa natans (B4) 13, Mâcre, châtaigne d’eau
(De chausse-trape : aspect du fruit) Sud et centre de l’Europe

Les graines ont été consommées depuis l’A n tiqu ité  en Europe et en Asie. Elles 
sont bouillies, rôties, frites, ou séchées et moulues pour faire de la farine. Leur 

goût est agréable. L’am ande est générale­
ment d iffic ile  à extraire de son enveloppe 
ligneuse. Dans la var. conocarpa, elle serait 
p ratiquem ent libre de la coque.
Dans la vallée de l’ Isère, au début du XIXe 
siècle, les graines de mâcre étaient récol­
tées en quantité , en autom ne, et mangées 
com m e les châtaignes. Elles éta ient cou­
ram m ent consommées en Pologne jusqu ’au 
début du XXe siècle. Elles le sont parfois 
encore en Bosnie, sous form e de bouillies 
ou de galettes.



4  L’am ande de la mâcre est riche en hydrates de carbone et, de ce fa it, très 
• S ï  nutritive .

; r |  On cultive com m uném ent en Extrêm e-Orient une espèce voisine (T. bicornis), 
connue en français sous le nom de « châtaigne d ’eau » (à ne pas confondre 

avec YEIeocharis dulcis (Cyperaceae), qui porte le même nom com m un). Ses graines 
form ent une part im portante de la nourriture en Chine et dans le sud-est asiatique.

Myrtus communis (B2) O , Myrte
(Nom grec de la plante)

Région méditerranéenne et sud-ouest de l’Europe

MYRTACEAE

Les fru its  sont petits, bleu-noir, et très arom atiques. On peut les manger crus, 
mais ils sont habituellem ent astringents. Il vaut m ieux les consom m er cu its : 

on en fa it d ’excellentes confitures, comm e 
c ’est le cas en Sicile. Dans tou t le bassin 
méditerranéen, les fru its  de myrte, fra is ou 
séchés, servent de condim ent, en particu ­
lier avec la viande de porc, la vola ille  et 
le gibier. À Chypre et en Turquie, ils sont 
com m uném ent vendus sur les marchés.
La liqueur de myrte de Corse est fa ite  à 
partir des fru its  d istillés, avec a jout d ’un 
sirop de sucre et souvent d ’un colorant.
Plus sim plem ent, on se contente de les 
mettre à macérer dans de l’alcool ou du 
vin avec un peu de sucre. Certains les fon t 
trem per dans du jus de raisin ou d ’autres 
fru its pour donner une boisson arom atique 
non alcoolisée. Jadis, les fru its  de myrte 
étaient écrasés puis fermentés pour donner 
un vin.
On cultive parfois des arbustes donnant des 
fru its blancs, à peine astringents et sucrés, 
que l’on vend sur les marchés en Turquie.
Les boutons flo raux sont parfois utilisés com m e épice à la façon des clous de girofle 
(Eugenia caryophyllata), de la même fam ille .
En Corse, on prépare une liqueur avec les fleurs de myrte.
On peut ajouter aux salades les toutes jeunes feu illes d ’un vert c la ir te inté de rougeâtre : 
elles sont arom atiques, astringentes et légèrement amères.
Les feuilles sont utilisées com m e condim ent dans toute la région méditerranéenne. En 
Espagne et en Sicile, elles parfum ent les olives en saumure. En Sardaigne, on fabrique 
une liqueur de myrte blanche (« bianco » -  de couleur jaune pâle) avec les feuilles, et 
rouge (« rosso » -  rouge sombre) avec les fru its.



10 Le feuillage au parfum balsamique est brûlé comme encens : le myrte, dédié à Vénus,
# tenait une place importante dans la symbolique des anciens Grecs et Romains.

■=jâ II contient une huile essentielle et du tanin.

Il est astringent, antiseptique et expectorant.

Les fru its  de plusieurs espèces américaines sont consommés localement.

En Corse, les rameaux flexibles du myrte servent à fabriquer des casiers à lan- 
\ w  gouste et à murène.

ZYGOPHYLLACEAE
Nitraria schoberi (D4) Nitraria
(L. nitraria, nitrière, lieu où se forme le nitre) Sud-est de l’Europe

Les fruits rouges, de goût plus ou moins agréable, sont consommés en Russie, 
en Asie septentrionale et en Australie.

t On mange parfois les fruits d ’une espèce locale en A frique du Nord et en Asie 
occidentale.

Tribulus terrestris (E-F2) 'Ci, Tribule, croix-de-Malte
(Nom latin de la plante, du grec tribolos, chausse-trappe :
de l’aspect des fruits) Europe méridionale

Les capsules avant m aturité  étaient moulues et consommées en Inde, en 
période de fam ine.

a  Quand elles sont mûres, leurs épines sont dangereuses. Les capsules posséderaient
*  une certaine toxicité.

Zygophyllum (D4) “Q, Zygophylle
(G. zygon, paire ; phyllon, feuille : les feuilles ont chacune une paire 
de folioles) Région méditerranéenne et sud-est de la Russie

Les boutons floraux du Z. fabago (fabagelle) -  sud-est de l’Europe et localement 
subspontané en Méditerranée occidentale -  ont été conservés au vinaigre et 

consommés com m e les câpres.

t Les graines aromatiques d ’une espèce d ’Afrique du Nord et d ’Arabie (Z. cocci- 
neum ) étaient employées com m e condim ent par les Arabes.

On aurait consommé celles d ’une autre espèce en Inde et au Pakistan.



CELASTRACEAE
Euonymus (F-G4) O, Fusain
(Nom grec de l’arbuste -  euônymos, qui a un nom de bon augure)

4 espèces croissent naturellement en Europe

L’E. europaeus (fusain d ’Europe) est souvent planté pour l ’ornem entation, de même que 
plusieurs espèces américaines et asiatiques. Parmi ces dernières, l'E. japonicus, orig i­
naire du Japon, se rencontre parfois à l’état subspontané en Europe méridionale.

Les feu illes de l’espèce précitée auraient été consommées après cuisson en 
Chine et au Japon.

,3 Mais les graines des fusains renferment des hétérosides cardiotoxiques proches de 
ceux de la digita le.

Elles sont très irritantes, purgatives, et provoquent des troubles digestifs, nerveux et 
cardiaques, parfois m ortels : Une trenta ine de graines pourraient produire ce résultat.

On s’est fréquem m ent servi des graines du fusain d ’Europe, pulvérisées, comm e 
\ j f  parasiticide, en particu lie r contre les poux.

a» Feuilles et graines d ’une espèce nord-am éricaine (E. atropurpureus) sont éga- 
lement connues pour être toxiques. Il conviendra donc de se méfier de tous les 

fusains.

OXALIDACEAE
Oxalis (Dl) 'O, Oxalis, surelle
(Nom grec de l’oseille, de oxys, acide)

2 espèces croissent naturellement en Europe

Douze autres, originaires d ’Amérique, d ’A frique du Sud et d ’Australasie, se rencontrent 
à l’état subspontané. Certaines d ’entre elles sont cultivées pour l ’ornem entation ou, plus 
rarement, comm e légume.

On cultive occasionnellem ent en Europe (surtout en France et en Belgique) 
pour leurs tubercu les com estibles l’oca (O. crenata -  orig inaire du Pérou, 

in troduit en 18 3 3 ) et les O. deppei et tetraphylla -  ces deux dernières espèces orig i­
naires du Mexique et parfois subspontanées. Ces plantes -  ainsi que d ’autres espèces 
locales -  fournissent encore dans certaines régions de l’Amérique centrale et du sud une 
part im portante de l’a lim entation. L'acidité des tubercules est é lim inée par la cuisson. 
On les consomme généralement bouillis  ou rôtis. Au Pérou et en Bolivie, on fa it avec les 
tubercules jaunes ou rouges de l’oca différentes préparations :
« Caui » : les tubercules sont blanchis à l ’eau, puis séchés au soleil pendant une 
semaine. Ils deviennent sucrés.
« Churïo de oca » : les tubercules sont congelés puis macérés dans de l’eau où ils fer­
m entent et acquièrent un goût puissant sem blable à celui de certains de nos fromages.



4  Les tubercules de l'oca contiennent environ 10%  de matières amylacées. La 
variété rouge est plus acide que la jaune.

D’autres espèces subspontanées en Europe présentent des racines charnues, 
acides, croquantes et juteuses, qui peuvent être consommées.

En Sicile comm e en Crète, celles de l'O. cernua (=  pes-caprae) -  originaire d ’Afrique 
du Sud, in trodu ite  en 1757  sur notre continent -  sont grillées et mangées telles quelles 
ou avec de l’huile d ’olive et un jus de citron. Les S iciliens les nom m ent « capulasisas ». 
On utilise depuis des temps im m ém o­
riaux nos espèces indigènes en salade, 
et on a même parfois cultivé dans ce 
but l’O. acetosella (petite oseille, pain- 
de-coucou), très comm une dans les bois 
frais de toute l’Europe, surtout dans le 
nord ou en montagne. Dans les Alpes 
de Haute-Provence, près de la frontière 
italienne, il est traditionnel de hacher les 
feuilles d ’oxalis avec celles des bettes 
pour la préparation de la « chair à canel- 
loni ». Les bergers, eux, les sucent pour 
se désaltérer. En Pologne, on les fa it 
cuire en soupe, comm e l’oseille. Elles 
ont parfois été mises à fermenter pour 
produire une sorte de choucroute.
On consomme également, crues ou 
cuites, les feuilles de l’O. corniculata 
en Europe et en Asie, où la plante croît 
naturellem ent. Au Liban, elles sont 
ajoutées aux salades pour leur agréable 
acidité. Réduites en poudre, elles s ’u ti­
lisent com m e condim ent acidulé.
Les feuilles de l’O. cernua (d.c.) sont 
ajoutées crues aux salades dans le Bassin méditerranéen. Souvent, les enfants et les 
bergers les grignotent telles quelles au passage. À Chypre, on en fa rc it les chaussons aux 
herbes, en mélange avec d ’autres plantes sauvages ou cultivées.
Les feuilles de l'O. violacea -  orig inaire d ’Am érique du Nord, cultivée pour l’ornem enta­
tion et parfois subspontanée, ont aussi servi de nourriture.
Le goût acidulé de ces plantes est agréable en petite quantité . On peut ajouter aux 
salades ou à divers plats cuits les feuilles, pétioles et fleurs des différentes espèces. 
Macérées dans l’eau -  elles peuvent être d ’abord bouillies quelques m inutes - ,  elles four­
nissent une sorte de lim onade rafraîchissante, à laquelle on pourra ajouter un soupçon 
de miel.
On peut utiliser la plante pour faire une « sauce verte » qui accompagne divers plats, et 
son jus com m e vinaigre.
Les jeunes fruits avant m aturité , tendres et acides, peuvent également être utilisés. Ils 
ont l’aspect de petits cornichons dont ils possèdent aussi l’acidité.



Les oxalis renferment de l’acide oxalique et de l’oxalate de potassium.

En quantité  modérée, elles sont dépuratives, d iurétiques et stom achiques, mais 
à dose plus forte, elles se m ontrent irritantes et peuvent provoquer des troubles 

rénaux et digestifs (avec hémorragies), semblables à ceux que provoque l’oseille -  qui 
contient les mêmes substances -  (cf. Rumex -  Polygonaceae).
Arthritiques, rhum atisants, goutteux, asthm atiques ou lith iasiques s’en abstiendront.
Sa consom m ation régulière sur une longue période (plusieurs mois) peut inh iber 
l'absorption de calcium  par l ’organisme.
On estime que 4 g d ’acide oxalique sont nocifs et 10 g m ortels -  mais 100  g de feuilles 
d ’oxalis n’en contiennent qu ’ l  g.

EUPHORBIACEAE
La plupart des membres de cette famille sont irritants, et généralement purgatifs. 
Certains, tel le ricin, renferment des substances extrêmement toxiques et sont mortels 
à faible dose.

Chrozophora (F-G4) Q  Chrozophora
(G . chrôzô, teindre ; pherô, porter ; des propriétés tinctoriales 
de la plante) Europe méridionale (2)

Â  La C. tinctoria (=  Croton tinctorium , = Securigena tinctoria  -  cf. vol. III) -  (tour- 
nesol, maurelle) renferme une matière colorante.

Dans le sud de la France (Languedoc en particu lier), on préparait avec le suc 
de la plante le « tournesol en drapeaux », qui servait à colorer les fromages de

Hollande.

Cette même te in ture é ta it utilisée pour les tissus, où on la fixa it par exposition à 
des vapeurs d ’un mélange de chaux et d ’urine décomposée.

Fleurs et fru its  colorent l ’eau en rouge.
Le nom français, « tournesol », viendra it de ce que le suc de la plante est m odifié dans 
sa couleur par les rayons du soleil.

On signale que les feu illes  sont consommées en Anatolie.

ê Mais la plante entière, y com pris les graines, est émétique et purgative.

/fi\ Le « papier de tournesol », employé pour sa propriété de prendre une coloration 
3 7  bleue en m ilieu alcalin et rouge en m ilieu acide, est te inté par l’orseille, produite 

par certains lichens (Lecanora, Roccella, Variolaria). L’orseille a servi depuis l ’Antiquité 
à teindre les étoffes.



Euphorbia (F1)D *0, Euphorbe
(Nom grec et latin de la plante) Toute l’Europe (105)

Plusieurs espèces africaines et américaines sont cultivées pour l ’ornem entation de nos 
jard ins et de nos demeures.

Les boutons floraux et les fruits immatures de I’£. lathyris (euphorbe épurge, 
herbe à taupes) -  sud, ouest et centre de l’Europe -  ont été conservés au 

vinaigre après avoir macéré plusieurs jours dans une saumure pour é lim iner leur âcreté 
(cf. vol. II). Bien préparés, leur goût est agréable, à condition de n’en consom m er qu ’avec 
modération, et rappelle un peu celui des câpres (cf. Capparis spinosa -  Brassicaceae). 
Certains le nom m ent d ’ailleurs couram m ent « câprier »...

I  Mais leur ramassage a causé des cas de derm ites sévères et leur consommation
*  peut provoquer des irrita tions.

La jeune plante aura it été consommée en salade, mais elle est très âcre et cet 
usage n’ira it certa inem ent pas sans inconvénients.

J

Elle est dépurative, laxative et expectorante.

La latex contien t une substance caustique (euphorbone), de la résine, etc. 
Les graines contiennent de l’huile (près de 50% ).

% Elles sont émétiques.

On rapporte que les parties tendres de l’f .  helioscopia (euphorbe réveille- 
m atin), une adventice très com m une dans les jard ins, ont été consommées en 

Asie orientale, après cuisson à l’eau ou à l’huile. Les feuilles auraient servi à faire des 
infusions.
Certaines personnes les ont consommées crues, par mégarde, sans ressentir d ’effets 
adverses...

J |  Mais la plante est regardée com m e dangereuse (cf. plus bas).

En Pologne, on consom m ait l’E. peplus -  presque toute l’Europe -  en période 
de disette jusqu ’au début du XXe siècle. La plante entière é ta it bouillie  dans du 

la it pour en faire de la soupe, 

a  Toutes les euphorbes sont vésicantes et plus ou moins toxiques : absorbées comme 
purgatif ou vom itif, elles ont parfois provoqué de graves irrita tions et des em poi­

sonnements (avec occasionnellem ent des troubles hépatiques, nerveux ou cardiaques). 
En usage externe, on s’en sert com m e vésicatoire, mais le latex peut engendrer des 
derm ites, et dans certaines espèces (E. esula, helioscopia {d .c .} ) ,  son contact avec les 
yeux a même entraîné la perte de la vision.
L’E. chamaesyce (pe tit figuier) -  Europe m éridionale -  provoque parfois des troubles 
cardiaques.

Certaines espèces (E. dendroides -  région méditerranéenne - ,  helioscopia {d .c .} )  
ont été employées pour pêcher le poisson en l’em poisonnant.

L’épurge (d.c.) est quelquefois plantée dans les jard ins pour sa faculté, contestée, d ’éloi- 
gner les campagnols et les mulots.



En Sicile, le latex de I’E. dendroides (d .c.) é ta it jad is  mélangé à du sucre de manne 
comme poison pour tue r les renards

i  Les euphorbes ornem entales sont égalem ent dangereuses.

Les racines d ’une espèce locale {E. serpyllifo lia) étaient mâchées et mêlées à 
de la farine de maïs pour l ’arom atiser par certains Indiens d ’Am érique du Nord. 

Les feuilles cuites et les fruits de plusieurs espèces d ’Asie orientale ont été consommés 
(E. edu lis , informis).
Une espèce locale (£. macroclada) est consommée en Anatolie.
Aux Canaries, on se serait servi de la pulpe juteuse de certaines Euphorbes cactiform es 
pour se désaltérer ou faire des gelées {E. batsamifera, canariensis).

Mercurialis (D-Fl) Q Mercuriale
(Nom latin de la plante, consacrée à Mercure) Toute l’Europe (71)

La M. annua (m ercuria le annuelle), une adventice com m une des cultures, a été 
consommée com m e légume, bouillie , en A llemagne et, récem ment, en Bosnie. 

En Toscane, on la mange parfois avec le poisson (hareng, morue).
Crue, la plante a une odeur et un goût assez fétides, mais elle perd ces caractères à la 
cuisson : elle serait com estib le après avoir été bouillie  à l’eau, 

a  Sa consom m ation n’est probablem ent pas recom m andable : on signale en effet 
qu ’elle peut provoquer des troubles digestifs 

^  La plante fraîche contient des saponines, un principe am er et diverses substances.

Elle est d iurétique et purgative. Cuite, elle est encore légèrement laxative, mais elle 
perd ses effets au séchage.

Par une longue ébu llition, la plante com m unique à la laine une couleur jaune 
verdâtre tiran t sur le bleu. Elle renferm erait d ’a illeurs une matière colorante pro­

che de l'indigo.

En Bosnie, on consom m ait encore récem m ent les jeunes pousses de la 
M. perennis (m ercuria le vivace, chou de chien) -  presque toute l’Europe.

LINACEAE
Linum (F3) T i Lin
(Nom grec et latin de la plante)

Toute l’Europe, mais surtout le sud et le centre

Le L. usitatissimum (lin cu ltivé), d ’origine inconnue, est planté depuis des tem ps reculés 
pour les fibres de sa tige dont on fa it un tissu estimé, et pour ses graines qui contiennent 
une huile siccative (environ 35% ). Celle-ci est employée principa lem ent à la fabrication 
de peinture et de linoléum . Les tourteaux servent de nourriture pour le bétail.



L’hu ile  de lin est com estib le, mais il ne fau t pas en abuser à cause de ses pro­
priétés laxatives. Et surtout, elle rancit très rapidement.

Elle est riche en acides gras polyinsaturés.

Les graines elles-mêmes ont été consommées depuis l’Antiqu ité  (Thucy­
dide, Pline). On les mange grillées, dans le nord-est de l’Afrique. En Éthiopie, 

un condim ent très apprécié se prépare avec des graines de lin grillées puis écrasés 
(« ta lba ») et du p im ent en poudre (« m itm ita  »).

J Les graines de lin contiennent, outre l’huile déjà citée, des mucilages, de la pec­
tine, un glucoside cyanogénétique et un ferm ent.

Elles sont émollientes. Macérées dans de l’eau, elles fournissent un laxatif mécanique. 
On fait des cataplasmes adoucissants avec la farine des graines fraîchement moulues, 

a  Les capsules avant m aturité  auraient provoqué des empoisonnements, dus à
*  l ’acide cyanhydrique qui s’y forme. On signale cependant qu ’elles ont servi à pré­

parer des « chutneys » en Inde.

J Le L. catharticum  (lin purgatif) contient une essence arom atique, du tanin et une 
substance amère.

La plante entière est purgative et dépurative. Prise en grande quantité, elle se 
montre émétique.

H  De trop fortes doses sont toxiques et provoquent des troubles cardiaques.

Plusieurs espèces indigènes et une originaire d ’A frique du Nord sont cultivées comme 
plantes ornementales.

RAFFLESIACEAE
Cytinus (C4) 'C( Cytinet
(G. cytinos, fleur de grenadier : les fleurs ressemblent un peu 
à celles du grenadier) Sud de l’Europe (2)

Dans le nord-ouest de l’Espagne, on suce comme friandise les fleurs du 
C. hypocistis -  sud-ouest de l’Europe. On les apprécie également en Grèce et 

en Turquie.

VIOLACEAE
Viola (Bl) □  -Q, Violette, pensée
(Nom latin de différentes plantes) Toute l’Europe :

On cultive fréquem m ent com m e plantes ornem entales certaines espèces indigènes et 
d ’autres, originaires d ’Am érique du Nord.



Il faut d istinguer les vio lettes des pensées, qui form ent deux sous-genres. Elles se d is tin ­
guent aisément à l’aspect des fleurs : chez les violettes, les deux pétales médians sont 
dirigés vers le bas, tandis que chez les pensées, ils sont dirigés vers le haut.

Les larges feuilles en cœ ur de nombreuses espèces de violettes sont excel­
lentes crues ou cuites. Crues, on peut en faire du pesto ou les manger en 

salade. Leurs propriétés m ucilagineuses leur perm ettent d ’épaissir les soupes. Dans le 
sud des États-Unis, les Noirs avaient coutum e d ’en faire des soupes visqueuses, comm e 
ils le fa isaient en A frique avec les fru its  du gombo (Abelmoschus esculentus -  Malva- 
cées). On peut u tiliser nos violettes indigènes pour préparer un bon succédanné de la 
« m olokhia » égyptienne (cf. Corchorus olitorius -  Tiliacées).
Parmi les plus abondantes figurent les V. cartina -  presque tou t l ’Europe -  et reichenba- 
chiana (=  sylvestris) -  sud, ouest et centre de l’Europe.
En Bosnie, on consom m ait encore récem ment com m e légumes celles des V. alba (vio­
lette blanche) -  sud, centre et ouest de l’Europe - ,  biflora -  montagnes - ,  elegantula 
Q  -  ex-Yougoslavie, A lbanie -  et odorata (violette odorante).

J Les feuilles de violette sont riches en m ucilage et contiennent de la vitam ine A, 
beaucoup de vitam ine C, des sels m inéraux et des saponines.

On peut également consom m er 
les fleurs des vio lettes que l’on 

ajoutera aux salades et aux desserts. On 
peut en préparer d ’intéressants potages.
Celles, délicatem ent parfumées, de la 
violette odorante (d .c.), présente dans 
toute l’Europe et souvent cultivée, sont 
confites au sucre (à Toulouse) et com ­
mercialisées pour servir de décoration 
en pâtisserie. En Catalogne, on en fa it 
des sorbets et des crèmes glacées, 
tandis que celles de la V. reichenba- 
chiana (d .c.) servent à préparer une 
boisson rafraîchissante.
Parmi nos espèces sauvages, outre 
la violette odorante, seules la violette 
blanche (d.c.), et les V. collina (violette des collines), mirabilis (violette remarquable)
-  toutes deux presque toute l’europe -  et suavis (v io lette suave) -  sud, centre et est de 
l’Europe -  sont véritablem ent parfumées.

A  Elles contiennent une huile essentielle que l’on extrayait par enfleurage (à 
- 2 Ï  Grasse), procédé lent et m inutieux, mais qui préserve toute la finesse du parfum .

Les fleurs de violette sont ém ollientes, expectorantes, d iaphorétiques et laxatives.

4  Le rhizome de la v io lette odorante contient d 'im portantes quantités de violine 
-2a (présente à dose beaucoup plus fa ib le  dans le reste de la plante), proche de 

l'émétine, substance active de l’ ipéca.

De ce fa it, il se montre émétique en décoction concentrée.

À dose moins élevée, il est expectorant.



Les petites feuilles allongées des pensées, ainsi que les fleurs, dégagent au froissement 
une odeur m édicamenteuse caractéristique, que l’on perçoit également lorsqu’on les 
goûte.

Le chef cu is in ie r savoyard M arc Veyrat u tilise  les fleurs de la V. ca Ica rata □  
(pensée des Alpes) -  Alpes, sud du Jura et ouest des Balkans -  pour par­

fum er certa ins de ses plats. Dans les Alpes suisses, la « tisane du mayen » (chalet 
d ’alpage) associa it ses fleurs aux pousses d ’épicéa et aux fleurs de tussilage et de 
rhododendron.

4  Les pensées renferment un glucoside (vio laquercitine) et de l’acide salicylique 
-32  q Uj leur donne leur odeur et leur saveur particulière.

Parmi celles-ci, la V. tricolor (pensée sauvage) et la V. arvensis (pensée des 
champs) sont utilisées com m e dépuratif depuis la Renaissance. Elles sont égale­

ment diurétiques, d iaphorétiques, expectorantes, ém ollientes et légèrement laxatives. 

Mais on signale que leur usage prolongé ou en doses excessives pourra it provoquer 
des éruptions cutanées. On ne les utilisera donc qu ’avec modération.

SALICACEAE
Populus (D3) "Q Peuplier
(Nom latin de l’arbre) Toute l’Europe (4)

Nos espèces indigènes, et d ’autres originaires d ’Am érique du Nord, d ’Afrique du Nord et 
d ’Asie, sont souvent plantées com m e coupe-vent ou pour l’ornem entation.

La seconde écorce (cam bium ) des P. alba (peuplier blanc), niera (peuplier noir) 
et tremula (trem ble) -  indigènes -  a été utilisée en Europe du Nord et en Asie, 

séchée, m oulue et mélangée à de la farine pour faire pain et bouillies. On peut aussi la 
couper en lanières et la consom m er bouillie  (on la fa it sécher pour la conserver). Elle 
est com estible crue.
La sève peut être récoltée et bue. Elle contient un peu de sucre, et l’ébu llition prolongée 
pourra it la transform er en sirop, mais les quantités de sève et de com bustib le et le temps 
nécessaires rendent cette opération sans intérêt, si ce n’est le p la is ir de l’entreprendre. 
Jeunes pousses et inflorescences (chatons) sont com estibles cuites. 

j  On signale cependant que les chatons du P. canescens (peuplier grisard) -  ouest, 
centre et sud de l’Europe -  peuvent provoquer des in flam m ations de la peau.

Les bourgeons résineux du peuplier noir et du trem ble contiennent une huile 
— essent iel le,  du tan in  et deux glucosides (populine et salicine -  cette dernière 

est transform ée dans le corps en acide salicylique (et en glucose) sous l’action d ’un 
ferm ent).

Les bourgeons de peuplier sont utilisés depuis fo rt longtemps com m e diurétique, 
diaphorétique, expectorant et antiseptique.

En usage externe, on les em ploie com m e vulnéraire, en particu lie r dans l’« onguent 
populneum  ». Leur odeur balsam ique se retrouve dans la propolis des ruches, substance



aux propriétés bénéfiques (an tib io tiques,...) qui contient généralement de la résine de 
bourgeons de peuplier.
Deux peupliers exotiques {P. giladensis et balsamifera) plantés en Europe pour l’orne­
mentation ou pour leur bois possèdent des propriétés identiques.
L’écorce du trem ble est fébrifuge, stom achique et tonique.
Le bois de peuplier calciné donne le charbon végétal qui est employé en médecine 
comm e antiseptique de l’ intestin.

Les feuilles du peuplier noir te ignent la laine en jaune citron en présence d ’alun 
—^  et en brun doré avec du chrome.

Salix (D-Hl) 3  O Saule, osier
(N o m  la t in  de  l ’a rb re ) T o u te  l ’E u ro p e  (7 0 )

De nombreuses espèces, indigènes et originaires d ’Asie, sont plantées com m e arbres 
ornementaux et certaines sont parfois subspontanées.

La seconde écorce (cam bium ) des saules est com estible. Elle est souvent 
extrêm em ent amère à l’é tat frais. Celle du S. alba (saule blanc), moins amère, 

éta it utilisée pour fa ire du pain dans les Pays nordiques : elle é ta it séchée, pulvérisée et 
mélangée à de la farine.

et ont été consommées dans les régions du nord de l’Europe, de
l’Asie et de l’Amérique. Dans certaines espèces, tel le S. alba (d .c.), elles sont bonnes 
crues, mais le plus souvent, elles sont trop amères et il faudra les faire cuire à deux
eaux.

à Elles contiennent de la v itam ine C.

On peut également consom m er les (chatons).
Les jeunes pousses et chatons du S. daphnoides □  -  nord et centre de 

l’Europe -  étaient mangés frais ou conservés dans de la graisse de phoque par les Inuits 
(Esquimaux) de l’Alaska, qui consom m aient aussi le cam bium  de l’arbuste.

Feuilles et chatons des saules sont anaphrodisiaques, antispasm odiques et 
sédatifs.

J Les fleurs femelles contiendraient une hormone fem elle (œstrogène) et les fleurs 
mâles une hormone s im ila ire  à l ’hormone mâle.

L’écorce du saule blanc (d .c.) et des S. purpurea (saule rouge) et caprea (saule 
Marsault) est utilisée com m e fébrifuge depuis l’Antiqu ité . Elle est également an ti­

névralgique et tonique. Celle d ’autres espèces possède les mêmes propriétés.

A  L’écorce et les feuilles renferment du tanin et un glucoside, la salicine, qui se 
- S ï  transform e dans le corps en acide salicylique (et en glucose) sous l’action d ’un 

ferment.

On rapporte q u ’en Iran, le S. fragilis -  saule fragile -  com m un dans presque toute 
l ’Europe -  produit une exsudation sucrée qui é ta it consommée localement.

Au Japon, on consomme parfois les chatons de saule et on leur reconnaît un effet ca l­
mant chez les enfants.



HYPERICACEAE (GUTTIFERAE)

Hypericum (Dl) IJ, Millepertuis
(G. hypo, presque ; éreikê, bruyère : nom grec de la plante)

Toute l’Europe (61)

D’autres espèces, originaires d'Asie, sont fréquem m ent plantées pour l’ornem entation, 
en particu lie r Y H. calycinum.

Les feu illes de Y H. perforatum (m illepertu is  perforé) -  indigène, cosmopolite -  
ont été consommées crues, du moins en petite quantité . Elles sont astringentes, 

légèrement arom atiques (avec une 
odeur fru itée) et fon t d'intéressantes 
additions aux salades. Les Indiens 
d ’Am érique les fa isa ient sécher et les 
pulvérisaient pour les mélanger à leur 
nourriture.
En Bosnie, les jeunes pousses sont 
parfois employées com m e condim ent.
Lorsque l’on presse les fleurs entre les 
doigts, elles laissent sourdre un liquide 
rouge sombre et dégagent une odeur 
de pêche.
La décoction ou la macération dans 
l’huile des som m ités fleuries, d ’un 
beau rouge foncé, peut s ’utiliser, en 
modération, comm e huile de salade.
En Suisse, on en prépare un sirop 
contre l’asthm e que l’on verse dans 
une tasse d'eau chaude.
En Catalogne, elles entrent dans la com position du « ratafia », une liqueur de noix vertes 
agrémentée d'une m ultitude  de plantes diverses.
Au Danemark, les florales récoltées avant l’éclosion des fleurs sont mises dans du 
schnaps sans goût jusqu ’à ce que le liquide devienne rougeâtre -  mais pas com plète­
m ent rouge. L’alcool de m illepertu is s’appelle « brondum  », ou « perikon bjesk »

4  Le m illepertu is perforé contient une huile essentielle, de la pectine, un glucoside, 
un colorant rouge (hypéricine), du tanin, etc.

La plante est astringente, calm ante, stim u lan te  et expectorante. Elle possède éga­
lement des vertus antidépressives et on l’utilise couram m ent dans ce but, surtout 

en Allemagne.

j  Mais certaines des substances qu ’elle renferme sont photodynam isantes et 
peuvent, chez certains sujets sensibles, provoquer des in flam m ations de la peau 

lorsque celle-ci est exposée au soleil. Les anim aux qui en mangent de grandes quantités 
(souvent à l’exclusion d ’autre nourriture, com m e dans l’ouest des États-Unis) souffrent 
parfois des mêmes affections.



L’huile de m illepertu is est un excellent vulnéraire que l’on applique avec succès sur 
les plaies, les brûlures et les ulcères. On l’utilise en particu lie r contre les coups de 

soleil et, en massage, pour atténuer les douleurs.
La p lupart des autres espèces de m illepertu is ne renferm ent pas d ’hypéricine et ne 
colorent pas l’huile en rouge.

f v  Les som m ités fleuries te ignent la laine en jaune en présence d ’alun.
Le m illepertu is est utilisé depuis l ’A n tiqu ité  et passait pour avoir des vertus 

magiques propres à éloigner les mauvais esprits.

\1H. nummularium (num m ula ire  des Chartreux, vulnéraire) -  Alpes occiden­
tales, Pyrénées occidentales et centrales -  est agréablement arom atique. Son 

odeur herbacée se développe au séchage. Dans les Alpes, la plante sert à préparer des 
liqueurs et elle entre dans la com position de la célèbre Chartreuse.
En Savoie, au XIXe siècle, on avait coutum e de préparer du thé avec les feuilles et 
les somm ités de Y H. tetra pterum (=  quadrangulum) (« trenstolen ») -  presque toute 
l’Europe.

CUCURBITACEAE
Cette famille de plantes rampantes ou grimpantes fournit à l’homme les concombres, 
cornichons, courges, courgettes, gourdes, melons, pastèques et potirons.

Bryonia (F2) 14 Bryone
(Nom grec et latin de la plante, de bryô, pousser en abondance)

Presque toute l’Europe (2)

Autrefois cultivées com m e plantes m édicinales et fré ­
quem m ent subspontanées en dehors de leurs régions 
d'origine.

Les jeunes pousses de nos deux espèces, les 
B. alba -  sud, centre et est de l’Europe -  et 

dioica (=  B. cretica) -  sud et ouest de l’Europe -  sont 
comestibles. On les consomme à la façon des asperges, 
cuites à l ’eau ou en omelette. Leur saveur est douce et 
sucrée. Elles sont parfois encore récoltées au printem ps 
en Languedoc (« hom m e-long ») et en Roussillon (« car- 
basseta »). On les consomme fréquem m ent en Catalogne 
(« carbassina »), en Espagne, au Portugal et en Crète. En 
Toscane, elles servent à fa rc ir des raviolis.

En Anatolie, on consomme les jeunes pousses 
d ’une espèce locale {B. multiflora).

Elles contiennent un alcaloïde, la bryonicine.

mif n M r



La racine, qui peut atte indre une grande ta ille , est employée depuis l'Antiqu ité  
com m e purgatif drastique. Elle est égalem ent diurétique, cholagogue, expecto­

rante, ém étique et, en application locale, antirhum atism ale.

Â  Ses propriétés purgatives sont dues à une résine (bryorésine). Elle renferme en 
-Ss outre des hydrates de carbone, des glucosides (bryonine, très amère ; bryoni- 

dine) et un enzyme (bryonase).

a  Mais elle provoque des diarrhées, même à fa ib le  dose. On l’a aussi utilisée comme 
abortif, mais les quantités nécessaires sont toxiques.

En usage externe, elle est révulsive et antiecchym otique.
Un purgatif moins v io lent est fourni par le sirop obtenu en plaçant du miel ou du 

sucre dans une cavité creusée dans la racine. En Allemagne, on fa it macérer la racine 
dans de la bière.

Les fru its  sont très toxiques et peuvent provoquer des troubles digestifs et nerveux 
aboutissant parfois à la m ort : 4 0  baies suffisent pour tuer un adulte et 15 pour 

un enfant.

Citrullus colocynthis (F4) Coloquinte
(L. diminutif de citrus, cédratier, agrumes)

Sud de la région méditerranéenne en Europe, Afrique du Nord, Asie

Cultivé pour son fru it purgatif ornem ental ; souvent subspontané.

La qui contient une huile essentielle et des alcaloïdes est un pugatif
drastique extrêmement amer, et un diurétique.

Cependant, après avoir percé le jeune fruit tendre et l'avoir mis à bou illir dans 
six ou sept eaux successives, son am ertum e disparaît et il est alors conservé 

au vinaigre et au sucre en Afrique du Sud.
Les amandes des graines, légèrement grillées, étaient consommées par les Gitans et par 
certaines peuplades d ’Afrique. Elles sont douces, oléagineuses et nutritives.

Il existerait en Inde une variété de coloquinte qui ne serait pas amère et que l’on 
cu ltive ra it com m e légume.

La pastèque ou melon d ’eau (C. lanatus), orig inaire d ’A frique centrale, est très fréquem ­
m ent cultivée en Europe m éridionale pour son énorme fru it (on a vu des spécimens de
50  kg) à pulpe rouge et sucrée.

Sicyos angulatus (G4) Sicyos
(Nom grec du concombre -  sikyos)

Originaire de l’est de l’Amérique du Nord

Parfois cultivé com m e plante ornem entale et subspontané dans le centre et l’est de 
l’Europe m éridionale.

On aura it consomm é la p lante  cuite com m e légume en Nouvelle-Zélande.



Thladiantha dubia (B4) Thladiantha
(G. thladias, eunuque ; anthos, fleur : l’auteur de ce genre, Bunge, 
ne connaissait que l’individu staminé)

Originaire de Chine septentrionale

Plantée pour l ’ornem entation -  de même qu ’une autre espèce chinoise -  et subspon­
tanée dans le centre et le sud-est de l’Europe.

On a consomm é en Asie les !uits rouges à la pulpe jaunâtre de cette plante 
volubile. Leur goût est agréable.

Dans nos régions, il fau t féconder artific ie llem ent les fleurs pour obten ir des fru its.

FABACEAE (LÉGUMINEUSES)
Cette famille est la troisième en importance parmi les plantes à fleurs : elle regroupe 
à travers le monde plus de 600 genres et quelque 1 8 000  espèces.

On la divise en trois sous-familles :
1 -  les Mimosoidae, surtout des arbres tropicaux et subtropicaux dont beaucoup 
sont plantés pour l’ornementation.
2 -  les Caesalpinioidae, qui comprennent chez nous le caroubier et l’arbre de Judée.
3 - les Papilionoidae, la division numériquement et économiquement la plus impor­
tante, dans laquelle on trouve nos Légumineuses courantes : haricots, pois, lentilles, 
fèves, pois chiches, soja et arachide. Y figurent également des plantes fourragères 
et mellifères : trèfle, luzerne, sainfoin, mélilot et vesce, ainsi que quelques ornemen­
tales dont la glycine, le pois de senteur et les genêts. La réglisse, bien connue 
pour sa racine, y figure également.

Les graines mûres des différents membres de cette famille sont de bonnes sources de 
protéines, surtout en combinaison avec des céréales, comme il est traditionnel à travers 
le monde. Les acides aminés essentiels des protéines des unes complètent ainsi ceux 
des autres et leur efficacité en est considérablement accrue. Mais il ne faut consommer 
les Légumineuses que bien cuites, car elles contiennent à l’état cru des substances 
inhibitrices des enzymes digestives, et avec parcimonie, car elles ont la faculté 
d’« encrasser » l’organisme.

Mimosoidae

Acacia (D4) •Q,
...........................—-----"[

Mimosa
(Nom grec d’une espèce égyptienne) (10)

De nombreuses espèces originaires d ’A frique, d ’Am érique tropicale et surtout d ’Aus­
tralie (et de Tasmanie), sont plantées pour l ’ornem entation dans le sud de l’Europe. Dix 
d ’entre elles se rencontrent à l’é tat subspontané.



L’A  farnesiana -  orig inaire des Antilles -  est cu ltivé dans le sud-ouest de l’Europe 
comm e arbre d ’ornem ent et pour ses fleurs à l’odeur délicieuse que l’on emploie en 
par-fumerie.

Son tronc laisse exsuder une ;omme qui est consommée en Inde.
Ses feuilles auraient été employées dans des « chutneys » (sauce sucrée et 

acide) en Inde.
La gomme des A. dealbata -  orig inaire d ’Australie, planté pour le bois et pour contrôler 
l ’é ro s io n - et pycnantha-  espèce australien ne plantée com m e o rn e m e n ta le -e s t employée 
com m e succédanné de la gomme arabique et a parfois servi à l ’a lim entation.
Gousses et graines de VA. longifolia -  Australie - ,  planté dans le sud-ouest de l’Europe 
pour l’ornem entation et pour fixer le sol, ont été consommées en Tasmanie.

§ Racines, feuilles et gousses d ’espèces locales ont été utilisées dans l’a lim enta­
tion en Asie, Afrique, Am érique et Australie.

La gomme arabique, qui provient de différentes espèces africaines d 'Acacia, a fréquem ­
ment été consommée localement. Elle est ém olliente.

Caesalpinioidae

Ceratonia siliqua (H4) Û , Caroubier
(Nom grec de l’arbre, de kéras, corne : texture de la gousse)

î
1

Région méditerranéenne

Assez souvent cultivé pour ses fru its ou comme arbre ornemental en Europe méridionale.

Les très jeunes feuilles seraient comestibles.
Mais ce que l’arbre fou rn it de plus intéressant, ce sont ses gousses dures, brun 

foncé à m aturité , les caroubes. L’homm e les consomm e depuis l ’Antiqu ité  : les anciens 
Égyptiens en extrayaient un sirop épais dans lequel ils m etta ient à confire des fru its. Les 
Romains u tilisa ien t fréquem m ent les caroubes.
On rapporte que l’on peut manger les gousses vertes avant m aturité , mais ce serait 
dommage : mûres, elles ont bien m eilleur goût. Leur saveur, très sucrée et aromatique, 
rappelle alors nettem ent le chocolat. En Espagne, elles servent à fabriquer un succédané 
du chocolat ou du café. On vend couram m ent aux États-Unis une poudre de caroube 
obtenue par s im ple broyage des gousses (parfois après les avoir légèrement grillées) et 
tam isage. On l’utilise pour arom atiser et édulcorer des plats divers (gâteaux, crèmes...). 
Il est facile de fabriquer soi-m êm e cette poudre de caroube (cf. vol. II). Les résidus de 
tam isage fournissent en décoction, seuls ou dans des mélanges de plantes, une boisson 
délicieuse.
Les caroubes étaient autrefois un a lim ent im portan t dans toute la région m éditerra­
néenne et le sont restés dans une m oindre mesure. Il en existe de nombreuses variétés. 
Certaines sont destinées aux animaux, tandis que d ’autres sont consommées par les 
humains. Les meilleures caroubes sont remplies d ’un jus concentré, très sucré et aro­
matique, un véritable « sirop de chocolat naturel » suivant une expression crétoise. Sur 
la grande île grecque, on mangeait les caroubes telles quelles durant la guerre. On y 
prépare toujours, localement, un pain de caroube avec m oitié  de farine de caroube et 
m oitié de farine de blé. On confectionnait jad is en Kabylie la « tom ina », un mélange de



caroubes pulvérisées, débarrassées de leurs graines, avec de la semoule ou de la farine 
de pois humectée d ’huile d ’olive.
Les caroubes servent également à faire des sorbets. En Jordanie, on en prépare des 
boissons en écrasant les gousses et en les mélangeant avec de l’eau, éventuellem ent en 
faisant bouillir, puis en filtran t. Ce « jus » ferm ente spontaném ent. On le boit tel un vin 
ou on en d is tille  parfois un alcool. À M ajorque, les caroubes servent à faire une liqueur 
crémeuse, arom atique, de couleur foncée (« palo »).
Les Égyptiens extrayaient le « jus » des caroubes com m e décrit ci-dessus, puis ils le 
concentraient et se servaient de cet épais sirop pour y conserver des fru its. Le sirop de 
caroube est populaire dans l’est de la région méditerranéenne, par exemple en Turquie. 
À Chypre, on prépare une friandise énergétique en le mélangeant à de la purée de 
graines de sésame (« tap in i »).
Il n’est pas désagréable de m âcher tou t s im plem ent les caroubes mûres, de déguster 
le jus sucré qui s ’en dégage et de cracher les fibres. C’est une pratique courante par 
endroits.
Les caroubes auraient servi de nourriture à saint Jean-Baptiste dans le désert, c ’est 
pourquoi on les appelle parfois « pain de saint Jean-Baptiste ».

4  La caroube contient des protéines, 3 0  à 50%  de sucres sim ples (glucose et sac- 
charose), des sels m inéraux : Ca, Mg, R Fe, Si, etc., ainsi qu ’un peu de tanin. 

Elle est très nutritive  et possède des vertus astringentes et pectorales. La farine de 
caroube est un excellent absorbant des toxines intestinales, et s ’em ploie également 

comm e antid iarrhéique.

Par broyage et tam isage des graines du caroubier, on ob tien t une poudre qui 
est utilisée industrie llem ent com m e épaississant (E 4 1 0 ), et com m e farine 

antid iarrhéique pour les nourrissons. Elles ont aussi servi de succédané du café après 
avoir été torréfiées.

Les graines régulièrement disposées dans les gousses sont extrêmement dures 
et d ’un poids à peu près constant : ce sont les « carats » des joa illie rs antiques.

En Espagne, les feuilles de caroubier servent à conserver les olives.

L’écorce et les feuilles du caroubier sont très riches en tanin.

•I Elles ont été employées pour tanner les peaux.



Cercis siliquastrum (B4) *0 , Arbre de Judée
(G. kerkis, navette de tisserand : de la forme des gousses)

Région méditerranéenne

Souvent planté pour 
l’ornem en-tation.

Les boutons fioraux, 
les fleurs et les jeunes 

fru its  encore tendres peuvent 
être consommés crus en salade.
Leur saveur est agréablement 
acidulée.
C’est surtout en Grèce et en Tur­
quie qu ’ ils sont utilisés.
On a égalem ent conservé les 
boutons floraux dans le vinaigre 
et fa it des beignets avec les 
fleurs.

fâk Dans l’est de l’Am érique 
du Nord, les fleurs d ’une 

espèce locale (C. canadensis) 
ont aussi servi de nourriture.

Gleditschia triacanthos (C-F4) Q  Févier
(Dédié à J.G. Gleditsch, botaniste berlinois, 1714-1786)

Originaire de l’est et du centre de l’Amérique du Nord

Fréquemment planté pour l’ornem entation et pour la com position de haies en Europe 
centrale et m éridionale, et occasionnellem ent subspontané.

Les ousst atte ignent de grandes dim ensions. Elles renferment autour des 
graines une pulpe visqueuse qui est sucrée et arom atique. Cependant, si on 

la mange crue et seule, elle a tendance à irrite r la gorge. Il fau t donc faire sécher les 
gousses, les broyer entières et les tam iser. La poudre obtenue peut servir à édulcorer 
diverses préparations. On peut aussi la mélanger à de la farine pour faire du pain, des 
gâteaux, etc.
Une boisson légèrement alcoolisée a été préparée avec les gousses broyées et mises à 
ferm enter avec de l’eau.
Les auraient été consommées par les Indiens d ’Am érique du Nord, mais peu
fréquem m ent.

a  Mais il ne faudra user du févier qu ’avec modération : on a en effet signalé que la 
pulpe de ses gousses pouvait être plus ou moins toxique.



Anthyllis (D2) Q
(Nom grec d ’une plante)

Anthyllide
Toute l’Europe (19)

Les jeunes feu illes de 171. vulneraria (anthyllide vulnéraire) sont mangées 
com m e légume cu it en Bosnie.

J k  La plante renferme des tanins, des saponines, du mucilage, des flavonoïdes et 
-5a des acides organiques.

Comme l’épithète l’ indique, l ’an thy llide vulnéraire é ta it jad is employée pour soigner 
les plaies, les brûlures et les in flam m ations cutanées. Elle favorise la cicatrisation 

des tissus.

Apios americana (= tuberosa) (C4) Û , Apios tubéreux
(G. apios, poire : de la forme des tubercules)

Originaire du centre et de l’est de l’Amérique du Nord

Cultivé localement en Europe m érid ionale pour ses tubercules, et parfois ailleurs com m e 
plante ornementale. L’apios tubéreux a été in trodu it sur notre continent en 1 8 4 5 , pen­
dant la maladie de la pomme de terre qui causa de graves fam ines (en particu lie r en 
Irlande), comm e rem plaçant possible de cette dernière -  mais sans succès.

Les tubercules sont comestibles. Avec ceux d ’autres espèces, ils fo rm aient une 
partie im portante de la nourriture des Indiens de la Grande Prairie américaine. 

Il fau t les faire cuire et, pour en tire r toute la saveur, les manger chauds. Crus, ils laissent 
une mince couche caoutchouteuse sur les dents.
Les tubercules cultivés atte ignent parfois un diam ètre de plus de quinze centimètres. 
Les graines sont également comestibles. Les fleurs dégagent un parfum très suave.

Astragalus (D3)D Û , Astragale
(Nom grec d’une plante, d ’astragalos, vertèbre) Toute l’Europe (133)

.
Certaines espèces indigènes sont plantées pour l’ornem entation.

Les tiges des A. creticus -  sud des Balkans, Grèce -  et massiliense Q  
(=  tragacantha) -  sud-ouest de l’Europe -  fournissent de la gomme adra- 

gante (tragacanthe), qui a parfois servi de nourriture dans la partie orientale du Bassin 
méditerranéen.

£5% En Asie m ineure, l’exsudation des tiges de plusieurs espèces locales est employée 
dans l’a lim entation.

L’A  glycyphyllos -  Europe m éridionale, occasionnellem ent planté pour l’orne- 
-5a mentation -  renferme dans ses feuilles de la glycyrrhizine, substance qui donne 

à la racine de réglisse son goût caractéristique (cf. Glycyrrhiza). Les feuilles de cet astra­
gale ont effectivem ent un goût sucré intense suivi d ’amertume.



On en a fa it du thé.

Sa racine est adoucissante ; ses graines et ses feuilles d iurétiques et purgatives.

LA  hamosus -  Europe m éridionale -  est parfois cu ltivé pour ses fruits qui, 
avant m aturité, ressemblent à des vers. On les ajoute aux salades, p lu tô t par 

plaisanterie que par gourm andise car leur goût est médiocre.
L’A  boeticus -  région m éditerranéenne -  a été cultivé en Allemagne et en Hongrie (peut- 
être aussi en Scandinavie) pour ses graines qui étaient torréfiées et utilisées comme 
succédané du café.

f Les racines d ’espèces locales ont été consommées en Asie et en Amérique du 
Nord. Les fru its  d ’autres espèces étaient mangés avant m aturité, crus ou cuits, 

par les Indiens d ’Amérique.

g* Mais sur ce dernier continent, de nombreux astragales sont connus pour provoquer
*  chez le bétail qui s’en nourrit presque exclusivem ent la maladie appelée « loco » 

(=  fou, en espagnol, à cause de l’a ttitude aberrante des bêtes atteintes).

§ Plusieurs espèces locales (A  elatus, elongatus, kirshehiricus) sont consommées 
en Anatolie.

Caragana (C5) Q, Caragana, acacia jaune
(Nom d’origine kirghize) Europe orientale (21)

Le C. arborescens, orig inaire du nord de l’Asie, est planté pour l’ornem entation et parfois 
subspontané.

Ses graines ont été consommées par l ’homm e, mais on les emploie surtout 
pour nourrir les volailles.

Chamaespartium (D5) Chamaespartium
(G. chantai, à terre, nain ; spartium, nom du genêt d’Espagne : 
genêt nain) Centre et sud-ouest de l’Europe (2)

Dans le nord-ouest de l’Espagne, les boutons floraux et les fleurs du C. triden- 
tatum  (=  Pterospartum t . ) -  ouest de l’Espagne, Portugal -  servent localement 

à préparer une boisson à base de riz (« arroz de carqueja »). On les emploie également 
comme condim ent pour le poulet et le lapin. Au Portugal, ils arom atisent les soupes et 
les purées.

Cicer (B4) Pois chiche
(Nom latin de la plante)

3 espèces croissent naturellement dans le sud-est de l’Europe



Par ailleurs, le C. arietinum, orig inaire d ’Asie occidentale, est com m uném ent cultivé 
pour ses graines, en particu lie r dans le sud de l’Europe où il s’échappe parfois des 
cultures. C’est le pois chiche que nous utilisons en cuisine.

Avec les graines, on fa it de délicieuses soupes, et au Moyen-Orient de l'« hou- 
mouss », en les écrasant après une longue cuisson et en les mélangeant avec 

de l’huile d ’olive, de la purée de sésame et de l’a il. Moulues, elles donnent une farine 
très fine qui sert à préparer les « panisses » marseillaises (cuite en bouillie , refroidie, 
coupée en tranches, puis revenues à la poêle) ou la « socca » niçoise (délayée dans 
de l’eau avec de l’huile d ’olive et cuite au four sur de larges plaques). La farine de pois 
chiche est très employée en Inde. Elle peut être mélangée à une farine de céréale pour 
faire du pain ou des galettes. On ingère ainsi des protéines complètes, réunissant tous 
les acides aminés nécessaires à notre organisme par la com binaison de ceux d ’une 
légumineuse et de ceux d ’une céréale. Les Égyptiens cu ltiva ien t déjà le pois chiche et 
les Romains en connaissaient plusieurs variétés.

A  Les pois chiches contiennent des protéines, des matières amylacées et des 
-3a  sucres, des lipides, des v itam ines B et C, des sels m inéraux : Ca, Mg, P, K, Fe, 

Si, As, etc., et de l’asparagine.

Comme toutes les Légumineuses sèches, ils sont très riches, très énergétiques et 
se m ontrent souvent d iffic iles à digérer chez les sujets sédentaires.

Ils seraient également d iurétiques, stom achiques et verm ifuges, 

a  On a signalé que les pois chiches mal cu its et consommés de façon presque exclu­
sive pendant une longue période pouvaient provoquer la maladie nerveuse connue 

sous le nom de lathyrism e (cf. Lathyrus).
En Inde, on recueille l ’exsudation de la p lante en recouvrant celle-ci pendant 
la nu it d ’un drap que l’on tord au m atin. Ce liqu ide est riche en acides orga­

niques (m alique, acétique et oxalique). On l’utilise com m e le vinaigre et on en fa it des 
boissons rafraîchissantes.

Cytisus (Fl) □  Q, Cytise, genêt
(Nom grec de la luzerne arborescente -  Medicago arborea)

Toute l’Europe (23)

Plusieurs espèces indigènes ou d ’origine horticole sont com m uném ent plantées pour 
l’ornem entation, dont le C. scoparius (=  Sarothamnus s.) (genêt à balais).

Les som m ités du genêt à balais on t été utilisées, avant l’em ploi généralisé 
du houblon, pour com m uniquer à la bière un goût amer. Les boutons floraux 

ont été conservés au vinaigre, après macération pendant toute une nuit dans une forte 
saumure et rinçage, et employés com m e les câpres. En Catalogne, les fleurs sont mises 
dans le ratafia, une liqueur à base de noix vertes qui com porte de nombreuses plantes.

I Mais on signale que les fleurs sur le point de se transform er en fru its, de même que
*  les jeunes gousses crues, peuvent causer des troubles gastriques et cardiaques.

Les graines torréfiées aura ient servi de succédané du café en France.



| !  Mais elles ne sont peut-être pas to ta lem ent dénuées de toxicité.

J Le genêt à balais contient dans toutes ses parties plusieurs alcaloïdes (surtout de 
la spartéine) et diverses substances actives. Les fleurs en particu lier renferment 

un flavonoïde à action d iurétique (scoparine).

La plante entière (y com pris fleurs et graines) est d iurétique, tonicardiaque et 
vasoconstrictrice. Elle a égalem ent des propriétés antivenimeuses, dues à la 

spartéine. Cette propriété fu t découverte après avoir constaté em piriquem ent que les 
brebis qui broutaient régulièrement du genêt à balais n’étaient pas affectées par les 
morsures de vipères.

En grande quantité , plusieurs espèces de cytises, dont le genêt à balais, peuvent 
provoquer des troubles nerveux, hépatiques et cardiaques. Les C. nigricans et 

supinus ont également été incrim inés. Ils contiennent des alcaloïdes.
Les graines du C. purgans -  sud-ouest de l’Europe -  sont v io lem m ent purgatives.

Les fleurs du genêt à balais te ignent la laine en vert pâle avec de l’alun. Les 
3 *  rameaux fleuris la te ignent en jaune en présence d ’alun ou de chrome.

L._

Galega (G4) Galéga
(Étymologie incertaine, peut-être du grec gala lait et agô, amener : 
des vertus galactagogues supposées de la plante -  nom d’origine récente, 
créé par De La Ruelle) (2)

Le G. officinalis (galéga offic ina l) croît spontaném ent dans le sud, l ’est et le centre de 
l’Europe. On le cultive un peu partout, p rincipa lem ent pour l’ornem entation, plus rare­
ment comm e plante fourragère ou m édicinale.

L’herbaliste anglais du XVIIe siècle Gerarde préconisait les de
galéga offic inal com m e légume cu it. Elles ont égalem ent été consommées en 

Italie et le sont toujours en Bosnie.

A  La plante -  surtout les graines -  contient des alcaloïdes (dont la galégine), un 
—Eï glucoside, de la saponine, du tanin, une substance amère, etc.

Le galéga officinal est d iurétique, d iaphorétique et hypoglycém iant (antid iabétique). 
On l’utilise en médecine depuis le XVIe siècle.

Les moutons qui se nourrissent de la plante sont parfois sujets à des 
empoi-sonnements.

Une autre espèce, le G. orientalis, orig inaire du Caucase, est cultivée comme plante 
fourragère et parfois subspontanée.

Genista (F2-3)0 'Cl Genêt
(Nom latin d’un genêt, peut-être du celtique gen, petit buisson)

Toute l’Europe (56)

Quelques espèces indigènes sont plantées pour l’ornem entation.



Les boutons fio du G. tinctoria (genêt des te inturiers) -  presque toute 
l’Europe -  ont été conservés au vinaigre com m e ceux du genêt à balais (cf. 

Cytisus scoparius), et utilisés à la m anière des câpres.

&  La plante contient des alcaloïdes (cytisine, m éthycytis ine), un flavonoide (lutéo- 
-2^ line -  un colorant jaune) et d ’autres substances actives.

Elle est d iurétique, laxative, stim u lan te  et vasoconstrictrice.

v Ce genêt é ta it autrefois fréquem m ent employé par les te inturiers : les som m ités 
fleuries donnent à la laine et au lin une belle couleur jaune, en présence d ’alun ou 

de chrome. On les u tilisa it aussi pour te indre en vert, par-dessus une prem ière te inture 
à l’ indigo.

» On a signalé que, du fa it des alcaloïdes qu ’ils contiennent, diverses espèces de 
genêts pouvaient causer des troubles nerveux, hépatiques ou cardiaques.

' ;l )  On consomme en Turquie une espèce locale (G. sessilifolia).

Glycyrrhiza (B4) Ü 0 Réglisse
(G. glycys, doux, sucré ; rhiza, racine) Europe méridionale (5)

Les G. glabra, du sud et de l’est de l’Europe, et echinata, du sud-est de l’Europe, 
sont cultivées com m ercia lem ent pour leur racine, et on les rencontre parfois à l’état 
subspontané.

On connaît bien la saveur sucrée si particu lière de la réglisse. On pourra utiliser 
une décoction -  ou mieux, une macération prolongée -  de la racine (coupée 

en morceaux ou pulvérisée) pour édulcorer et arom atiser certains mets, et, bien sûr, les 
tisanes.
Par ébu llition lente du liquide, après filtrage, on ob tien t un extra it noirâtre, pâteux, qui 
peut servir aux mêmes fins, et peut se conserver. C’est l’« extra it de réglisse » du com ­
merce. Pour ces préparations, il peut être bon de gratter la partie extérieure grisâtre de 
la racine, qui est un peu amère.
On peut aussi s im plem ent mâcher la racine pour son goût agréable, ses vertus rafraî­
chissantes (elle apaise la soif), m édicinales ou nutritives. Cette pratique est com m une 
dans toute la région méditerranéenne.
En Jordanie, on ajoute souvent du bicarbonate de soude à la macération du rhizome 
dans de l’eau pour en accentuer la couleur noire et la saveur.

J La racine de réglisse do it son pouvoir sucrant à la g lycyrrhizine -  contenue dans 
une proportion de 5%  environ - ,  une saponine cinquante fois plus douce que le 

sucre blanc (saccharose). Elle renferme égalem ent des sucres (saccharose 3% , glucose 
3% ), une huile résineuse (15% ), des matières amylacées (30% ), des flavonoïdes, de 
l’asparagine, des hormones (œstrogène), et diverses substances.

Elle est antispasm odique, expectorante, d iurétique, antiph log istique et rafraîchis­
sante. On utilise la réglisse depuis l ’Antiquité.

Un emploi abusif peut, à la longue, provoquer de l’hypertension.



f Les Indiens d ’Am érique du Nord m âchaient la racine d ’une espèce locale (G. lepi- 
dota). Ils la fa isaient parfois cuire à l’étouffée ou sur les braises.

Les feuilles d ’une réglisse sont employées en Mongolie pour faire du thé.

Hedysarum (C4) O *0 , Hedysarum
(G. hêdysaron, nom d’un sainfoin, peut-être
de Securigera securidacà) Centre et est de l’Europe (3)

Indiens et Inuits (Esquimaux) de l’Alaska et de la Sibérie consom m aient, crues 
ou cuites, les racines de plusieurs espèces au printem ps, lorsqu’elles sont 

tendres et sucrées.
Deux d ’entre elles croissent nature llem ent en Europe : il s ’agit des H. alpinum  -  Russie 
du nord et de l’est -  et hedysaroides -  montagnes du centre et de l’est de l'Europe.
Les jeunes feu illes  de I’H. coronarium -  centre et ouest de la région méditerranéenne, 
parfois cu ltivé et subspontané dans le sud de l’Europe -  sont consommées en Sicile. 
Elles sont bouillies, puis servies avec de l’huile d ’olive et du citron, ou revenues à la 
poêle avec des œufs et des oignons.

Lathyrus (C-F-Hl) O , Gesse
(Nom grec d’une Légumineuse : lathyros) Toute l’Europe (54)

Le L. sativus (gesse cultivée, jarosse, pois carré) -  sud, centre et est de l’Europe -  est 
planté pour ses graines en Europe m éridionale, et surtout en Asie (Turquie, Inde). On le 
cultive également, ainsi que d ’autres espèces, comm e plante fourragère.
Certaines gesses, indigènes ou venant d ’A frique du Nord ou d ’Amérique, sont plantées 
pour l’ornem entation, dont le L. odoratus (pois de senteur, gesse odorante), originaire du 
sud de l’ Italie et de Scile, subspontané dans le centre et le sud de l’Europe.

Les L  linifolius (=  L.montanus = L. macrorhizus = Orobus tuberosus) (gesse 
des montagnes) -  sud, ouest et centre de l'Europe -  et tuberosus (gesse tubé­

reuse) -  presque toute l’Europe -  form ent des tubercu les comestibles. Ils sont nutritifs 
et leur goût est agréable après cuisson, un peu sucré, rappelant les châtaignes.
On les a fréquem m ent récoltés dans la nature et on les consomm e toujours en Bosnie. 
Ces deux espèces -  surtout la seconde -  ont parfois été cultivées et les tubercules 
vendus sur les marchés, en particu lie r en Hollande.
Villars, en Savoie à la fin du XIXe siècle, signale que la gesse des montagnes (d.c.) donne 
des « tubercules parfois assez gros, fermes et très farineux, dont la saveur délicate se 
développe par la cuisson au feu. Bien des gens en sont friands ; les vignerons du Valais 
ne les laissent pas perdre. »
Les jeunes gousses et les graines de nombreuses espèces ont été -  et sont parfois 
encore -  consommées en Europe et en Asie. Parmi celles-ci, on peut c iter :

• L. annuus -  Région méditerranéenne.

Gousses et raines étaient utilisées en Grèce.
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Les graines sont surtout consommées quand elles sont
i / - ' i i  i n A r  f r i n r l m o

en
H  On rapporte quà  m aturité  elles sont narcotiques et peuvent, en quantité , provo-

L. aphaca (gesse aphaca). -  ouest, centre et sud de l’Europe. 

Les graines sont si 
jeunes et tendres, 

rapporte qua  mati 
quer des maux de tête.

• L. articulatus -  région méditerranéenne.

En Sicile, les graines sont parfois encore consommées, cuites à la façon des 
petits pois. Lorsqu’elles sont très jeunes, on peut même les manger crues.

• L  cicera -  Europe méridionale.

On la cultive com m e plante fourragère, et on l’a parfois cultivée pour ses 
graines. Ces dernières sont consommées en Anatolie.

% Mais celles-ci ont causé des accidents, com m e la gesse cultivée (cf. plus loin).

• L. clymenum -  région méditerranéenne.

En Sicile, les graines sont bouillies, puis mangées avec des tom ates et de 
l ’huile d ’olive ou parfois en omelette. On les consomm e également en Tunisie. 

En Sardaigne, elles sont mangées crues, en salade, lorsqu’elles sont très jeunes.

• L japonicus subsp. maritimus O  (=  mari- 
timus) -  nord et ouest de I’ Europe.

Les graines ont été consommées en 
période de disette en Angleterre, mais 

elles sont très amères. On les a parfois mangées 
en Amérique et en Asie, où on en fa isa it de la 
farine. Jeunes pousses et jeunes gousses sont 
également comestibles.

• L. latifolius -  centre et sud de l’Europe.

Jeunes gousses et graines sont 
consommées cuites dans le nord de 

l’Asie, où la plante est égalem ent native. Les 
jeunes pousses sont com estibles crues ou 
cuites. On les mange com m e légume en Bosnie.

• L. montanus (d.c.)

On a consommé les graines en Suède.

• L. ochrus -  Europe méridionale.

Cette espèce a été cultivée pour ses
graines.

On les consomme en Sicile et en Turquie.



L. odoratus (d.c.).

En Sicile, les 'raines sont bouillies, puis mangées avec des tom ates et de 
l ’huile d ’olive ou parfois en omelette.

• L. palustris -  presque toute l’Europe.

Les jeunes graines aura ient été consommées en Amérique du Nord (dans le 
M innesota). Les jeunes pousses d ’une variété locale (var. pilosus) sont man­

gées com m e légumes dans le nord-est de l’Asie.

• L. sativus (d.c.).

Comme on l’a vu plus haut, on cultive parfois encore cette gesse dont les 
se mangeaient com m e des pois ou servaient à faire des soupes, des 

purées et de la farine. C’é ta it jadis une Légumineuse im portante en Europe. En Pro­
vence, la farine de gesse éta it utilisée pour fabriquer des gâteaux ou des galettes cuites 
sous la cendre. Elles entra ient dans la com position du « groussan », un mélange de 
plusieurs Légumineuses.
Les pois carrés se mangent occasionnellem ent en Italie, entre autres en soupe (« zuppa 
alla Santa Potenziana »), avec des lentilles et des pois chiches (ils cuisent plus vite que 
les pois chiches).
La gesse cultivée est couram m ent consommée sur les hauts plateaux éthiopiens, ainsi 
qu ’au Moyen-Orient et en Inde.

Mais les graines de la gesse cultivée, ainsi que celles du L. cicera (d.c.) ont fré­
quem m ent causé de graves accidents, prenant parfois une am pleur épidém ique. 

En effet, si on les consomme pendant une longue période (plusieurs mois) à l’exclusion 
de toute autre nourriture -  ce qui se produ it dans certaines régions où la m alnutrition 
est chronique -  il se produit des troubles irréversibles du système nerveux et des os. 
On nomm e cette maladie « lathyrism e ». De nombreux cas sont encore apparus dans le 
nord de l’ Inde en 1979 .
Si cependant on ne mange les graines des gesses qu ’occasionnellem ent, en quantité 
modérée, et dans le cadre d ’une a lim entation bien équilibrée, aucun danger n’est à 
craindre.

• L. setifolius -  Europe m éridionale.

Gousses et graine ont servi de nourriture en Grèce.

• L. sylvestris (gesse sauvage) -  presque toute l’Europe.

Les inflorescences, les jeunes gousses et les gra ines avant m aturité  sont 
com estibles cuites, voire crues.

En Sicile, les nflor sont bouillies et servies avec de l’huile d ’olive ou revenues
à la poêle avec des œufs et du fromage ou des oignons.

• L sphaericus -  Europe m éridionale.

Gousses et graines ont servi de nourriture en Grèce.



Lens (B4) *0, Lentille
(Nom latin de la plante et de la graine)

3 espèces croissent naturellement en Europe méridionale

De plus, la L. culinaris ( =  esculenta ) (len tille  com estib le), probablem ent originaire d ’Asie 
occidentale, est plantée pour ses raines dans le centre, le sud et l ’est de l’Europe, et se 
rencontre parfois à l ’état subspontané.

C'est certa inem ent l ’une des premières plantes à avoir été cultivées par l’homme 
pour sa nourriture : on la consom m ait déjà au Néolith ique ; Égyptiens, Juifs 

et Grecs l’appréciaient beaucoup. On en connaît actuellem ent de nombreuses variétés. 
Les « lentilles corail » sont des graines décortiquées, de couleur orangée. Elles cuisent 
particu lièrem ent vite.
On consomme les lentilles com m e légume, en soupe, ou réduites en farine. Au Moyen- 
Orient, on les fa it parfois griller.

Â  Elles contiennent beaucoup de protéines (23% ) et d ’hydrates de carbone (60% ), 
- 5 Ï  des vitam ines B et C, et des sels m inéraux : Ca, R K, Na, Fe...

Elles sont très nutritives et on les tien t pour galactagogues. Ce sont les plus digestes 
des Légumineuses.

On peut également faire germer les graines. Les germes sont bons à manger crus 
lorsque les cotylédons sont bien développés, colorés en vert par la chlorophylle.

Lotus (Dl) O , Lotier
(Nom grec d’une espèce de lotier et de diverses autres plantes)

Toute l’Europe (30)

Quelques espèces africaines sont cultivées pour l’ornem entation.

Les jeunes pousses du L. corniculatus (lo tie r corniculé, pied-de-poule), très 
com m un, sont mangées en salade en Bosnie.

J j}  Ses fleurs contiennent un peu d ’acide cyanhydrique.

Elles sont douées de propriétés sédatives.

Les jeunes gousses tendres du L. ulisinosus (=  L. pedunculatus) sont sucrées 
et peuvent être cuites comm e les petits pois et servies avec du beurre et du sel. 

Celles du L. edulis (lo tie r com estib le) -  région m éditerranéenne -  sont consommées en 
Crète, cuites à la façon des haricots.
On mange ses jeunes graines com m e les petits pois.

|  Les feu illes  d ’une espèce locale (L  aegaeus) sont consommées en Turquie. 
Celles d ’un lotier ouest-am éricain (L  strigosus) auraient été mangées par les 

Indiens de Californie.



Lupinus (F2) Û , Lupin
(Nom latin de la plante, peut-être de lupus, loup)

6 espèces croissent naturellement en Europe méridionale

De nombreux lupins indigènes, asiatiques, am éricains ou hybrides sont plantés pour 
l ’ornem entation. Quatre espèces originaires d ’Asie et d ’Am érique se rencontrent à l’état 
subspontané sur notre contient.

On cultive pour leurs graines depuis l’A n tiqu ité  les L. albus (lup in blanc -  dont 
L. termis, term is) -  sud des Balkans, cultivé dans le sud et le centre de l’Eu­

rope pour ses graines et com m e plante fourragère - ,  ansustifolius (lup in bleu) -  Europe 
m éridionale - ,  luteus (lup in jaune) -  ouest de la région méditerranéenne, également 
cultivé comme plante fourragère -  et micranthus (=  hirsutus) -  région méditerranéenne. 
Depuis les années 1930 , on a développé chez le lupin blanc, le lupin jaune et le lupin 
bleu des variétés à graines douces que l’on peut consom m er après une sim ple cuisson à 
l’eau. Mais chez la p lupart des espèces -  et des variétés trad itionnelles des lupins pré­
cédem m ent cités - ,  les graines sont très amères et ne deviennent com estibles qu ’après 
cuisson dans plusieurs eaux, ou macération dans une saumure, ce qui est le cas le 
plus courant. En Corse, on les m etta it dans un sac de to ile  que l’on p laçait une dizaine 
de jours dans le lit d ’un torrent. Elles sont ensuite bouillies et mangées avec de l’huile 
d ’olive en de nombreux pays méditerranéens.

J Il fau t en effet é lim iner les alcaloïdes toxiques qu ’elles contiennent.

Ces derniers peuvent en effet provoquer des troubles nerveux et autres. Crues, les 
graines on t parfois causé des in flam m ations de l’estomac et des intestins.

Les graines de lupin
moulues en farine ont 

servi à faire une sorte de pain. On 
les a également torréfiées pour en 
faire un succédané de café.
Celles du term is se vendent cou­
ram m ent, en saumure, sur les 
marchés du bassin méditerranéen
-  particu lièrem ent en Egypte et 
en Afrique du Nord, mais aussi 
en Espagne et au Portugal. On 
les trouve m aintenant sur tous 
les marchés français. On les 
consomm e hab itue llem ent pour 
l’apéritif. On rapporte que les 
pédoncules ont été conservés au 
vinaigre et mangés crus.

La plus grande partie des 
graines obtenues par la 

culture des lupins est destinée à 
l’a lim entation du bétail.



|g |  Racines, jeunes feuilles et fleurs de plusieurs espèces locales ont été utilisées 
com m e nourriture par les Indiens d ’Am érique du Nord, en particu lie r dans 

l’ouest. Dans la partie orientale de ce continent, c ’étaient surtout les graines qui étaient 
consommées.
En Turquie on consomme les graines d ’une espèce locale (L  micranthus).

Medicago (B l) Luzerne
(L. medica herba, herbe de Médie : nom latin de la luzerne)

Toute l’Europe (37)

La M. sativa (luzerne cultivée) est une plante fourragère des plus courantes, et elle est 
fréquem m ent subspontanée.
La M. lupulina (m inette) et d ’autres espèces indigènes sont cultivées dans le même 
but.
Certaines luzernes d ’origine européenne sont plantées pour l’ornem entation.

On cultive aussi la M. scutellata. d'Europe m éridionale, pour ses fruits qui 
ressemblent un peu à des chenilles, et que l'on ajoute par plaisanterie aux

salades.
Les feuilles de nombreuses luzernes, dont la luzerne cultivée et la m inette (toutes deux 
d.c.), sont excellentes, crues en salade, ou cuites.
La luzerne cultivée est consommée com m e légume cu it en Bosnie.
Les Berbères du Maroc la mangent couram m ent avec le couscous de maïs (« baddaz »). 
On l’y apprécie particu lièrem ent en hiver, car on considère qu ’elle est très énergétique. 
Les feuilles de la luzerne cultivée et de la M. oolvmorpha (=  denticulata, = hispida) -  
sud de l’Europe -  ont été consommées com m e légume en Chine.

4  Les feuilles de la luzerne cultivée contiennent des vitam ines A, C, D, E et K, et 
des sels m inéraux : Ca, P, K, Fe, etc.

On en extrait com m ercia lem ent de la chlorophylle  et des v itam ines A et K.

La plante est tonique et d iurétique.

Les inflorescences des luzernes sont égalem ent comestibles : elles sont très 
bonnes crues.

Les Indiens de Californie consom m aient les graines de la m inette (d.c.).
Au Moyen-Orient, on fa it depuis des tem ps reculés germer des graines de luzerne.
Cette trad ition a été reprise depuis une trenta ine d ’années en Amérique du Nord, puis en 
Europe. Au jourd ’hui, les germes de luzerne ou d ’« alfalfa » (le nom arabe de la plante) 
sont couram m ent vendus dans les magasins d ’a lim entation naturelle, voire dans les 
supermarchés. On peut facilem ent les préparer soi-m êm e (cf. vol. II).
Les germes de luzerne sont parm i les m eilleurs qui soient en raison de leur texture 
tendre et juteuse, et de leur goût très délicat.
Pour récolter les graines, on peut battre les inflorescences mûres sur un drap placé par 
terre, puis vanner ce qui en résulte.

Les racines de certaines luzernes auraient été consommées, après cuisson, par 
les Indiens d ’Amérique.



Melilotus (Bl) Q , Mélilot
(Nom grec de la plante, de méli, miel et lôtos, nom de plante)

Toute l’Europe (16)

Le m élilo t offic inal est 
antispasm odique, sédatif, 

d iurétique et antiseptique des 
voies urinaires. Il est aussi 
anticoagulant : on a extrait du 
m élilo t ferm enté le d icoum arol, 
substance anticoagulante (son 
action est due à une an tiv ita ­
m ine K), que l’on em ploie pour 
tuer rats et souris par hémor­
ragie interne.

a  On signale que de très 
fortes doses de m élilo t 

peuvent se m onter émétiques 
et plus ou moins toxiques.

Certaines espèces indigènes sont cultivées com m e plantes fourragères.

Les racines des M. officinalis (m élilo t offic inal) et wolgica (=  ruthenica) -  
Russie -  auraient été consommées par les Kalmouks.

Les jeunes feuilles des m élilo ts peuvent être mangées crues, de préférence avant que la 
plante ne comm ence à fleurir. Elles sont un peu amères et arom atiques : on pourra en 
ajouter de petites quantités aux salades.
Ce sont principa lem ent celles des M. alba, altissima (=  macrorhiza) et officinalis (d.c.) 
qui ont été utilisées.
On consomm e en Bosnie celles du m élilo t officinal.
Les feuilles du M. eleeans -  ouest, centre et sud de l’Europe -  éta ient parfois mélangées 
au beurre pour le parfumer.
Les feuilles et les fleurs des m élilo ts dégagent en séchant une odeur suave et prononcée 
rappelant la vanille. On peut s’en servir pour arom atiser divers plats sucrés ou préparer 
des sauces et des boissons. On en fa it aussi un thé agréable.
En Suisse, on u tilisa it les f l e u r s ____________________________________________
et les graines des M. altis­
sima et officinalis (tous deux 
d.c.) pour parfumer certains 
fromages. Les graines des d if­
férentes espèces peuvent servir 
d ’épices.

A  Le parfum du m élilo t 
- 5 Ï  est dû à la coumarine, 

provenant de l’hydrolyse d ’un 
glucoside (m élilotoside) sous 
l’action d ’un ferment.



Ononis (G3) lDs Bugrane
(G. onônis, nom de cette plante, d ’onos, âne ; onis, crottin d’âne : 
certaines espèces ont une odeur désagréable) Toute l’Europe (49)

On a consommé les jeunes pou des 0. arvensis (arrête-bœ uf) et soinosa
-  ouest, centre et sud de l’Europe. Il est signalé que la première espèce éta it 

utilisée en Angleterre au XVIIe siècle. Les pousses de la seconde sont mangées comm e 
légume cu it en Bosnie et en Turquie.

J k  Les racines de l’O. spinosa (d .c.) contiennent un glucoside (ononine), une huile 
essentielle et diverses substances.

On utilise la plante entière, mais surtou t la racine, com m e diurétique. Feuilles et 
fleurs sont astringentes.

Phaseolus (B3) *0, Haricot
(G. phasêolos (ou phasêlos), nom d’un haricot)

Originaires d’Amérique Tropicale

Les P. vulgaris (haricot vulgaire), cu ltivé pour ses gousses et ses graines, et coccineus 
(haricot d ’Espagne), planté principa lem ent pour l ’ornem entation, mais parfois aussi 
comme légume, persistent fréquem m ent après avoir été cultivés.

Les gousses vertes et tendres -  avant que les graines ne se développent -  sont 
bonnes cuites, ou crues après lacto-ferm entation.

A  Celles du haricot vulgaire (d .c.) contiennent des vitam ines A, B x, B2, PP et C, des 
sels m inéraux : Ca, Mg, R K, S, Fe, Si Cu, Co, Ni, etc., et diverses substances -  

dont l’ inosite, surtout dans les fils , qui aura it une action tonicardiaque.

Les haricots en gousses sont d iurétiques, dépuratifs et anti-infectieux.
Les cosses sèches du haricot vulgaire (d .c.) sont employées com m e d iurétique et 

hypoglycém iant (antid iabétique).

Les haricots en grains se mangent fra is ou secs. Dans ce dernier cas, un trem ­
page suivi d ’une longue cuisson à l’eau est nécessaire pour rendre les graines 

consommables. Les haricots secs, dont on connaît un très grand nombre de variétés, 
s’accom m odent de m ultip les façons suivant les régions.

A  Les graines renferment des protéines, des hydrates de carbone, des vitam ines A, 
- 3 Ï  B, C (peu) et E, et des sels m inéraux : les mêmes que dans les gousses, et en 

particu lier beaucoup de fer (plus que les épinards et les lentilles).

g  Les graines arrivées à m aturité  (haricots secs) contiennent à l’état cru une toxine, 
la phasine, qui peut provoquer de graves trouble digestifs -  occasionnellem ent 

mortels -  par inh ib ition des enzymes digestives, et attaque des globules rouges du sang 
(phytohém agglutin ine). La cuisson prolongée l’é lim ine.
Les graines de certaines espèces -  le cas le plus connu est celui du haricot de Lima 
{P. limensis) - ,  sont riches en glucosides cyanogénétiques produisant par hydrolyse 
de l’acide cyanhydriquè dont la toxic ité  est bien connue : les em poisonnem ents dus



à des haricots de Lima mal cuits sont assez fréquents dans les régions tropicales et 
subtropicales où l’on cultive la plante. Heureusement, l’acide cyanhydrique est élim iné 
en fa isant bou illir longtemps les graines à l’eau, mais il n'est pas dé tru it : on le retrouve 
dans l’eau de cuisson qui est devenue toxique.
Les racines du haricot d ’Espagne (d .c.) seraient toxiques.

f Les graines d ’autres espèces de haricots sont utilisées, principalem ent en Asie 
orientale, en « nouilles » (m oulues, mélangées à de l’eau et passées à travers 

un moule troué), en confiture (au Japon -  avec addition de gélatine d ’algues), ou en 
vin (très estimé en Chine). On les consomm e souvent germées : ce dernier procédé est 
également courant aux États-Unis, principa lem ent avec les graines du haricot mung 
(P. aureus), im proprem ent nommé « soja vert » en France.
Certaines espèces d ’Asie du sud-est ont des racines tubéreuses comestibles.
On cultive depuis des tem ps im m ém oriaux différentes espèces de haricots en Amérique 
et en Asie.

Pisum sativum (B4) *0 Pois
(Nom grec et latin de la plante)

La ssp. elatius (=  P. elatius) croît nature llem ent en Europe méridionale.
La spp. sativus (dont P. arvense) est cultivée depuis les tem ps préhistoriques pour ses 
gousses et pour ses graines, et elle est parfois subspontanée dans le sud de l’Europe. 
On en connaît de nombreuses variétés.

On consomm e, crues ou cuites, les jeunes gousses tendres et les graines 
vertes ou mûres.

A  Elles contiennent des sucres, des v itam ines A, B p B6, B9, PP et C, et des sels 
- 3 *  m inéraux : Ca, Mg, P K, S, Fe, etc.

Les graines sèches, connues sous le nom de « pois cassés » (car les deux 
cotylédons se séparent, spontaném ent), servent à faire de délicieuses soupes.

J  Elles sont riches en protéines et en hydrates 
de carbone.

a  On signale que dans certains pays chauds, l ’usage abusif des petits pois frais (qui 
sont norm alem ent très digestes) a occasionnellem ent provoqué de cas de lathy­

risme (cf. Lathyrus), dus à des toxines (am inonitriles) qu ’ ils contiennent.

Psoralea (D2) Û 0
(G. psoraleos, galeux, de psora, gale : en référence 
aux points glanduleux sur la plante)

Psoralée

Sud de l’Europe (2)

Les jeunes pousses de la P. bituminosa (psoralée b itum ineuse) sont consom­
mées en Bosnie malgré leur forte odeur de goudron.

t La racine renflée de plusieurs espèces locales é ta it couram m ent consommée par 
les Indiens d ’Am érique du Nord.



Robinia (B-F3) Q , Robinier
(Dédié aux Robin, Jean (1550-1629) etVespasien (1579-1662), 
jardiniers du roi, qui cultivèrent le premier Robinier en Europe)

Originaires de l’est de l’Amérique du Nord

a  On signale d ’ailleurs que -  à 
part les fleurs -  toutes les par­

ties du faux acacia sont toxiques 
à l’état cru. Ses racines et la 
seconde écorce de son tronc et de 
ses rameaux ont un net goût de la 
réglisse, mais elles sont toxiques.

En Chine, on a utilisé les 
racines d'une espèce locale 

(R. flava) comm e nourriture en 
période de disette.

Les R. pseudacacia (acacia ou faux acacia) et hispida (acacia rose) sont cultivés pour 
l'ornem entation et se rencontrent à l’état subspontané sur notre continent, surtout le 
premier, que l’on plante égalem ent pour son bois jaune très dur.

Au Japon, on consomm e les bourgeons fo lia ires du faux acacia qui y fu t in tro ­
du it en 18 7 5  - ,  bouillis et assaisonnés de sauce de soja.

En Amérique, en Europe et en Asie, on fa it des beignets avec les fleurs au parfum suave 
et au goût sucré (elles contiennent beaucoup de nectar) de cette même espèce (cf. vol. 
II). On peut aussi les ajouter crues, en quantité  modérée aux salades de fru its, aux des­
serts, voire aux céréales ou aux légumes. Bouillies à l’eau, les inflorescences ont un goût 
délicat, sucré, rappelant celui des petits pois.
Elles fournissent aussi un thé agréable, apprécié en Anatolie.

a  Un excès de fleurs de robinier à l ’é tat cru peut se m ontrer ém étique. Aucun pro­
blème n’est à craindre lorsque les fleurs sont cuites.

On a mangé les jeunes gousses tendres après cuisson.
Torréfiées, les graines ont servi de succédané du café, et les Indiens d ’Amé­

rique les consom m aient bouillies. On rapporte qu ’elles peuvent fou rn ir une huile par 
pression.
Les graines crues contiennent 
des substances qui a ttaquent les 
globules rouges du sang (phytohé- 
m agglutinines -  proches de celles 
que renferment les graines du ricin
-  Ricinus commuais, Euphorbia- 
ceae). Heureusement, la cuisson 
les détru it. Des substances s im i­
laires sont d ’ailleurs présentes dans 
les graines mûres d ’autres légum i­
neuses (cf. Phaseolus).



Scorpiurus (C4) “Q  Scorpiure, chenille
(Nom grec d’une plante, de skorpios, scorpion ; oura, queue)

Europe méridionale (2)

Il s’agit des S. muricatus (dont S. sulcatus et subvillosus) et vermiculatus.
Depuis le XVIe siècle, ces plantes sont cultivées pour leurs qui res­
sem blent à des chenilles vertes : on les ajoute par plaisanterie aux salades. 

Leur goût n’est pas désagréable.

Spartium junceum (F2) *0, Spartier jonc,
(Nom grec de la plante, spam s, genêt d’Espagne
dont les tiges servaient à faire des corbeilles et des cordes)

Région méditerranéenne et sud-ouest de l’Europe

En Catalogne, les fleurs sont mises dans le ratafia, une liqueur à base de noix 
vertes qui com porte de nombreuses plantes. Mais cet usage est form ellem ent 

à déconseiller.

■ Les fleurs contiennent un alcaloïde, la spartéine.

À

Celui-ci perm et de réguler le muscle cardiaque. Il possède également des vertus 
ocytociques et antivenimeuses.

Mais il est toxique à forte dose.

Les rameaux, et peut-être les fleurs, renferment un autre alcaloïde, la cytisine, 
dont l ’action est sem blable à celle de la nicotine.

Il est ém étique et peut provoquer des troubles digestifs, nerveux et respiratoires 
pouvant entraîner la mort.

Tetragonolobus (B4) Û , Tétragonolobe
(G. tetragônos, quadrangulaire ; lobos, gousse :
de la forme du fruit) Europe méridionale (5)

J
Le T. purpureus (=  Lotus tetrago­
nolobus) (tétragonolobe pourpre, 

pois asperge) -  région m éditerranéenne -  a 
été cultivé en Europe, et occasionnellem ent 
aux États-Unis, pour ses 
que l’on consomm e com m e les haricots 
verts. En Crète, on les récolte au printem ps 
sur les plantes sauvages.
Les graines mûres sont égalem ent comes­
tib les, cuites com m e d ’autres légumineuses.



Trifolium (B l)O  13, Trèfle
(Nom latin de la plante, de très, trois ; folium, feuille)

Toute l’Europe (99)

Plusieurs espèces indigènes sont couram m ent cultivées com m e plantes fourragères, et 
d ’autres pour l’ornem entation.

En Auvergne, on mâche volontiers la racine à goût de réglisse du T. alpinum -  
montagnes, de l’Espagne à l’Autriche - ,  nommée l’« argailliche » (=  réglisse). 

Les bergers la récolta ient et en fa isaient des boulettes pour vendre dans les villages, où 
elle servait de bonbon. On l’apprécie également dans le nord-ouest de l’Espagne.
En ce qui concerne l’a lim entation hum aine, on a principa lem ent employé sur notre 
continent les T. pratense (trèfle des prés) et repens (trèfle blanc), espèces ubiquistes ; 
mais de nombreux autres trèfles peuvent servir de nourriture.
Les i< des trèfles sont très bonnes crues. Mais on sa it qu ’en très grande quantité, 
elles fon t gonfler le bétail : il faudra donc se restreindre et n’en « brouter » que raison­
nablement, ou bien les fa ire cuire.
Les Indiens d ’Am érique les cuisaient à l ’étouffée ou 
les fa isa ient bou illir avec d ’autres herbes.
En Bosnie, on consomme les parties aériennes des 
T. hybridum  -  presque toute l’Europe - ,  pannonicum
-  centre-est et sud-est de l’Europe - ,  pratense 
(d.c.), repens (d .c.) et resupinatum  -  sud, ouest 
et centre de l’Europe - ,  et en Anatolie, celles du 
T. fragiferum -  presque toute l’Europe.
Les inflorescences de trèfle éta ient consommées en 
Pologne jusqu ’au début du XXe siècle. En Irlande 
et en Écosse, elles éta ient séchées, pulvérisées 
et mélangées à de la farine pour fa ire du pain en 
période de disette. Aux États-Unis, on procédait de 
même pour fabriquer des nouilles.
On peut aussi les consom m er crues : les fleurs 
contiennent du nectar, délic ieusem ent sucré, et les 
enfants a im ent à les sucer.

Les du trèfle des prés (d .c.) sont utilisées com m e dépuratif, d iuré­
tique et cholagogue.

Les graines peuvent être utilisées, mais elles sont très petites et d iffic iles à 
ramasser : le mieux est de procéder com m e avec la luzerne (cf. Medicago). 

Germées, elles sont excellentes.

Certains Indiens d ’Am érique du Nord fa isaient cuire à l'étouffée les racines de 
trèfle et les mangeaient trempées dans de la graisse (souvent dans l’huile extraite 

d ’un petit poisson). Mais elles sont m inces et fibreuses.
La plante entière -  avec sa racine -  é ta it parfois cuite au-dessus de la flam m e, ou 
macérée dans de la saumure pendant plusieurs heures.
Les Indiens appréciaient beaucoup le trèfle, et certaines tribus pratiquaient une semi- 
culture en irriguant les terrains où poussait le trèfle sauvage afin qu ’il croisse plus dru.



Trigonella (B4) Q Trigonelle
(L. trigonus : triangulaire : aspect de la corolle du fénugrec
T. foenum-graecum) Centre et sud de l’Europe (23)

La T. foenum-graecum (fénugrec), orig inaire de sud-ouest de l’Asie, est cultivée en Europe 
centrale et m éridionale, en A frique du Nord (particu lièrem ent en Egypte), en Asie et en 
Am érique pour ses graines arom atiques et com m e plante fourragère. Elle est souvent 
subspontanée sur notre continent.

> Les graines du fénugrec ont souvent été consommées. On a conseillé de pul­
vériser les graines et de les mélanger à du miel pour atténuer leur goût amer. 

En Egypte, on les fa it germer et on les mange généralement en mélange avec du miel. 
Les germes de fénugrec sont très bons ajoutés aux salades.
Les graines fournissent aussi un thé agréable, d ’usage courant en Égypte (« helbeh ») 
et en Ethiopie.
On s’est servi des graines de fénugrec com m e épice -  en particu lie r en Inde -  et pour 
arom atiser certains fromages.

4  Elles contiennent des protéines (25% ), du m ucilage (30% ), une huile essen- 
-2 2  tie lle , une huile grasse, des sels m inéraux : R Fe, etc., de la saponine, de la 

lécith ine, du tanin et d ’autres substances.
Elles sont très nutritives, stim ulantes et reconstituantes. On s’en servait pour faire 
engraisser les gens jugés trop maigres, en particu lie r pour les fem m es arabes en Afrique 
du Nord.
La tisane de fénugrec a des propriétés tonifiantes, expectorantes et hypoglycémiantes. 
En usage externe, les graines pulvérisées sont employées com m e ém ollient.

Les feuilles de la T. coerulescens -  Égée, Crimée -  sont mangées en Turquie.
En Inde, on consomm e les feu illes  arom atiques com m e légume.

On utilise de même au Bengale celles de la T. corniculata -  région méditerranéenne 
et Asie.
La T. caerulea (=  Melilotus coeruleus) (baum ier) -  d ’origine exacte inconnue, proba­
blem ent dérivée de notre T. procumbens -  est cultivée com m e plante ornem entale et 
fourragère.
Ses feu illes auraient servi à parfum er des soupes et du pain.
Séchées et pulvérisées, elles sont mélangées au caillé pour arom atiser un fromage 
suisse très particulier, en form e de cône vert, le « Schabzieger », spécialité du canton 
de Glaris.

4 Elles contiennent en effet de la coum arine dont le parfum est très tenace, 
-32  puisqu’ il peut persister près d ’une centaine d ’années. Ses fleurs et ses graines 

auraient égalem ent servi d ’épice.

f Les feu illes, et parfois les gousses, d 'autres espèces sont occasionnellement 
consommées en Asie, par exemple en Anatolie ( I  aurantiaca, monantha) et en 

Australie.



Ulex (E2-3) Û , Ajonc
(Nom latin d’un arbuste indéterminé, peut-être une Labiée)

Toute l’Europe (7)

A

On peut conserver au vinaigre les boutons fioraux de VU. europaeus (ajonc 
d'Europe), et les u tiliser com m e les câpres.

Les ajoncs contiennent des alcaloïdes fa ib lem ent toxiques qui pourraient provo­
quer des troubles nerveux, hépatiques et cardiaques.

Vida (Bl) □  Û , Vesce
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (55)

La V. faba (fève), probablem ent orig inaire d ’Asie occidentale et d ’A frique du Nord, 
est fréquem m ent plantée com m e plante potagère et fourragère, et elle est localement 
subspontanée.

On mange ses graines crues quand elles sont vertes, ou cuites longuement 
lorsqu’elles sont arrivées à m aturité. Les « foui » form ent une nourriture de 

base dans certains pays du Moyen-Orient, telle l’Égypte.

4  Les fèves sont riches en protéines et en hydrates de carbone. Elles contiennent 
-3 ^  également des vitam ines A, B et C, des sels m inéraux : Ca, Fe, etc. et d ’autres 

substances.

a  Mais elles peuvent déterm iner une anémie dangereuse (par destruction des g lo ­
bules rouges) si certaines personnes sensibles les consom m ent en grande quantité  

pendant une longue période, surtou t crues. Elles ne se 
m ontrent toxiques que chez les sujets auxquels manque, 
de façon héréditaire, une enzyme digestive qui nor­
m alement dé tru it les substances hém olytiques contenues 
dans les graines.

Fleurs et gousses vertes sont d iurétiques et séda­
tives des voies urinaires et hépatiques.

On a cultivé pour leurs graines les espèces 
suivantes :

V. cracca, ervilia (ers) -  Europe m éridionale - ,  hirsuta, 
monantha -  région méditerranéenne - ,  narbonensis -  
Europe méridionale - ,  pisiformis -  Europe centrale et 
orientale - ,  sativa (vesce cultivée), sepium, tetrasperma 
(=  gemella) et villosa.
Les graines des V. angustifolia et tenuifolia -  centre, sud 
et est de l’Europe -  sont également comestibles.
Celles des V. hybrida -  Europe m éridionale - ,  lutea -  
Europe occidentale et m éridionale -  et peregrina -  Europe 
méridionale -  étaient consommées en Grèce.



Celles des V. cracca, ervilia , narbonensis et sativa (toutes d.c.) le sont toujours en 
Anatolie.
L’ers (d.c.) a été consomm é par l ’homm e depuis la Préhistoire. Pourtant, à la fin du 
XIXe siècle, en Provence, on le donnait principa lem ent aux animaux. Elle fa isa it pour­
tan t toujours partie du « groussan », un mélange alim entaire de graines de diverses 
Légumineuses.
La vesce cultivée (d.c.) é ta it connue dans les montagnes provençales sous le nom de 
« scaira ». Ses graines réduites en farine servaient à faire une bouillie, la « panissa ». 
En Pologne, les graines de vesces étaient moulues et ajoutées à la farine pour faire du 
pain jusqu ’au début du XXe siècle.
Lorsqu'elles sont encore im m atures, les graines de vesce peuvent être cuites et mangées 
à la façon des petits pois. Une fois mûres, elles nécessitent une longue cuisson, et se 
m ontrant d ’ailleurs parfois indigestes.

» Les graines des V. sativa et villosa (toutes deux d.c.) ont été signalées comme 
pouvant être plus ou moins toxiques.

Celles de plusieurs espèces, dont la V. cracca (d.c.) ont un goût net d ’amande amère, 
mais sans am ertume, et contiennent probablem ent de l’acide cyanhydrique, à l’état cru. 

Quelques espèces (principa lem ent V. sativa et ervilia, toutes deux d .c.) sont 
cultivées et récoltées en graines pour l’a lim entation des anim aux en Espagne, où 

les surfaces de vesces ont connu un développem ent récent.

Les jeunes pousses de plusieurs vesces dont les V. angustifolia, cracca, 
hirsuta et sativa (toutes d .c.) ont été consommées.

t Au Japon, on mange cuites les feuilles d ’une espèce locale ( V.unijuga), et ses 
fleurs crues.

Wisteria sinensis (B-F4) Q , Glycine
(Dédié à C.Wïster, anatomiste de Philadelphie, 1761-1818)

Originaire de Chine

Cultivée pour l’ornem entation et 
localem ent subspontanée.

On en mange couram ­
m ent les fleurs en Asie 

orientale. Elles sont blanchies 
à l ’eau bouillante, égouttées et 
apprêtées en salade avec du 
vinaigre et de la sauce de soja 
(au Japon).
Avec les , on fa it
des beignets. Les beignets de 
glycine sont populaires dans le 
Pays niçois.
Les eunes feu illes  sont parfois 
consommées com m e légume ou 
en soupe dans l’est de l’Asie.



a  Des enfants se sont empoisonnés en mangeant des gousses ou des graines : elles 
provoquent des troubles digestifs et nerveux. En effet, à l’exception des fleurs, la 

glycine contient des principes toxiques (phytohém agglutin ines, hétérosides, etc.) dans 
toutes ses parties, du moins à l ’é tat cru -  com m e le Robinier (cf. Robinia).

POLYGALACEAE
Polygala (D3) u , Polygala
(Nom grec et latin de la plante, de polys, beaucoup ; gala, lait : la plante 
favoriserait la production du lait chez la vache) Toute l’Europe (33)

Une espèce indigène est plantée pour l’ornem entation.

Racines et jeunes feuilles du P. sibirica -  Europe orientale -  auraient été 
consommées en Chine au XIVe siècle.

Les sommités fleuries du P. vulgaris dégagent une odeur caractéristique rappelant celle 
de la reine des prés (Filipendula ulmaria -  Rosaceae) ou de la gaulthérie (Gaultheria 
procumbens -  Ericaceae) dû au salicylate de méthyle qu ’elles renferment. Elles ont de 
ce fa it un goût arom atique particu lie r et peuvent être ajoutées à divers plats pour les 
parfumer. La plante a parfois été utilisée pour adultérer le thé vert.

On utilise les P. vulgaris (d .c.) et amara (polygala amer) com m e expectorant, 
tonique, stom achique, galactagogue et d iurétique, à la place d ’une espèce de l’est 

des États-Unis {P. senega -  polygala de V irginie) qui est plus active.

Cette dernière se montre à forte dose ém étique, cathartique et toxique.

Les feuilles d ’une espèce asiatique (P. theezans) ont été employées com m e thé au 
Japon et à Java.

Feuilles et graines d ’autres espèces servent parfois de nourriture en Asie.

FAGACEAE
Les graines féculentes de nombreux membres de cette famille sont comestibles.

Castanea sativa (A4) "Q, Châtaignier
(Nom grec et latin de l’arbre et de son fruit) Europe méridionale

Souvent cultivé pour ses fru its, depuis l ’époque romaine, et subspontané dans l’ouest, 
le centre et le nord de l’Europe.

Les châtaignes ont été pendant des siècles un a lim ent de base pour les 
populations des montagnes siliceuses du sud de l’Europe et elles sont encore 

couram m ent utilisées.



On les consomm e crues, bouillies ou rôties, fraîches ou séchées. On les moud aussi 
en une farine sucrée et arom atique qui sert à fa ire pains, gâteaux et bouillies -  c ’est la 
« pulenta » corse, que l’on prépare égalem ent en Toscane et en Sardaigne. En Italie, 
les châtaignes sont bouillies avec des feuilles de laurier et des branches de fenouil. À 
l’heure actuelle, en France, elles servent surtout à la fabrication de marrons glacés, de 
crème de marrons et de marrons au naturel pour accompagner la dinde de Noël. Les 
marrons sont de grosses châtaignes dont la graine centrale est renflée suite à l’atrophie 
des deux ovules latéraux.
En Corse, on prépare de la bière à la châtaigne et en Auvergne, une liqueur à base de 
châtaignes et de pommes, le « birlou ».
Torréfiées, les châtaignes ont été employées com m e succédané du café.

Æ Elles contiennent des protéines (4% ), des glucides (40% ) dont (15%  de sucres), 
-52  des lipides (3% ), des vitam ines B p B2 et C (autant que le citron) et des sels 

m inéraux : Ca, Mg, F; K, Na, S, Fe, Mn, Cu, Zn, etc.
Elles sont très nutritives.
Ecorce et feuilles renferm ent du tan in  et sont astringentes.

, f ^  L’écorce des châtaigniers a été utilisée com m ercia lem ent pour le tannage des 
peaux en Europe et en Am érique du Nord.

Les feuilles de châta ignier servent trad itionne llem ent à em baller le fromage de Banon.

§ Les fru its  d ’autres espèces ont été consommés, tels ceux du châtaignier d ’Amé­
rique (C. dentata) qui couvrait toute la partie orientale de l’Amérique du Nord avant 

sa destruction presque totale par un champignon in trodu it d ’Asie (Endothia parasitica). 
Une espèce japonaise (C. crenata), parfois plantée en Europe pour son bois, produit 
également des châtaignes comestibles.
En France, nos châtaigniers sont sujets à la maladie de l’encre. De plus, on les abat fré­
quem m ent -  de même que d ’autres feu illus -  pour les rem placer par des conifères, plus 
rentables à court terme grâce à des techniques dangereuses, ce qui menace l’équilibre 
écologique de nombre de nos forêts.

Castanea sativa



Fagus (B2-3) 'Cl Hêtre, fayard
(Nom latin de l’arbre. En grec, phêgos ,de phagein, manger, 
désignait des chênes à glands comestibles) Toute l’Europe (2)

On plante pour l ’ornem entation plusieurs variétés du F. silvatica.
Nos deux espèces indigènes, les F. silvatica (d .c.) et orientalis -  est des Balkans, 
Crimée -  ont servi à l’a lim entation humaine.

«4 Mais le péricarpe renferme aussi une subs- 
tance légèrement toxique, la fagine. 

m  L’absorption de grandes quantités de faînes 
pourrait causer des troubles du foie, des reins et 

de l’appareil respiratoire. Une consom m ation modérée 
des graines ne présente cependant aucun danger et 
l ’huile que l’on en extrait est exempte de toute toxicité.

L’écorce du hêtre est astringente et fébrifuge.
Le bois d is tillé  donne la créosote de hêtre, 

employée dans les a ffections pulm onaires, dont la 
tuberculose.

La seconde écorce (cam bium ) est com estib le. On l’a encore récemment 
consommée en Bosnie, sous form e de bouillies et de pains, tandis qu ’en Suède 

et en Pologne, cet usage s’est éte int voici plus d ’un siècle.
En Scandinavie, on a fa it du pain avec de la sciure de hêtre bouillie, séchée au four, 
pulvérisée et mélangée à de la farine.
Les jeunes feu illes, encore tendres, on t été consommées crues ou cuites en Europe et 
en Amérique du Nord. Leur goût est très agréable. Dans le Jura suisse, elles fon t partie 
du « mai », terme regroupant les jeunes feuilles que les enfants grignotent au passage 
et que, plus anciennem ent, on mangeait en salade (avec, par exemple, l’aubépine -  cf. 
Crataegus, Rosaceae). Mais ce sont surtou t les graines, ou faînes, que l’on a utilisées 
dans toutes les régions où pousse spontaném ent le hêtre.
Outre une proportion appréciable de protéines, elles contiennent plus de 20%  d ’une 
huile com estib le d ’excellente qua lité  jad is  très appré­
ciée en montagne et en Europe centrale. Celle-ci se 
conserve plusieurs années si l ’on a soin de la trans­
férer dans un réc ip ien t chaque année, de façon à 
laisser au fond de l’ancien le dépôt m ucilagineux 
qui s ’est form é. L’huile  de cinq ou six ans est consi­
dérée la m eilleure. On en a préparé dans l’est de la 
France jusque dans les années 1 9 3 0 , puis de nou­
veau pendant la seconde guerre m ondia le. Près de 
Compiègne, un m oulin a même fonctionné ju sq u ’en 
1 951 . En moyenne, 2 5  kg de faînes produisent 
environ 3 I d ’huile. On peut écraser les faînes pour 
en faire un beurre végétal. Elles sont parfois mangées 
grillées, à la façon des am andes. Torréfiées, on s ’en 
est servi com m e succédané du café.



Le bois de hêtre est apprécié en menuiserie et pour le chauffage. Dans le Vercors, 
les feuilles de hêtre séchées servaient à rembourrer les matelas. On en fa isa it unA

comm erce d 'im portance locale.

Çà  Les faînes d ’une espèce locale du nord-est de l’Am érique du Nord (F. grandifolia)
étaient très estimées et on les vendait autrefois sur les marchés de ces régions.

Quercus (B-Cl) □  O , Chêne
(Nom latin de l’arbre) Toute l’Europe (27)

Outre nos espèces indigènes, quelques chênes asiatiques et am éricains sont plantés 
pour leur bois en Europe.

Les g lands de nombreuses espèces de chênes ont été consommés par l ’homme 
depuis des tem ps im m ém oriaux. Dans certains cas, ils sont doux et peuvent 

être mangés s im plem ent grillés ou bouillis , ou même parfois crus, comm e des châ­
taignes. On les a aussi confits dans du sucre com m e les marrons glacés.

3 Mais bien souvent, les glands sont amers, à cause de la grande proportion de tanin 
q u ’ils renferment (jusqu’à 10% ). Ingéré en quantités im portantes, celui-ci peut 

provoquer des troubles digestifs et des maux de tête en inh ibant les enzymes digestives 
de l’organisme. Heureusement, le tanin est soluble dans l’eau et peut être facilem ent 
é lim iné : il su ffit de hacher finem ent les glands, ou de les écraser, et de les faire bouillir 
à plusieurs eaux jusqu ’à ce que toute leur am ertum e so it partie.

Le résultat, très nu tritif, peut être mélangé à divers ingrédients et mangé sous 
form e de bouillie salée ou sucrée -  ou d ’un roboratif « pâté végétal » (cf. 

vol. II). La purée de glands peut être séchée et pulvérisée, puis mélangée à de la farine 
pour en faire du pain et des gâteaux. On peut la conserver plusieurs mois.
Pour les Indiens de la Californie, les glands étaient la base de la nourriture quotidienne. 
Ils avaient développé une technique efficace pour rendre utilisables les glands amers, 
qui se conservent mieux, grâce à leur tanin, que les glands doux.
Les glands étaient broyés entre une pierre et un rocher p lat qui, utilisé de génération 
en génération, présentait b ientô t une dépression. On peut voir nombre de ces rochers 
(« grinding rocks ») en Californie. La poudre grossière obtenue éta it mise dans un panier 
que l’on p laçait plusieurs jours dans un cours d ’eau ; ou bien elle é ta it tassée dans un 
trou creusé dans le sable le long d ’une rivière et l ’on versait dessus de l'eau jusqu ’à ce 
que l’am ertum e a it disparu. On en fa isa it en général une bouillie, p lu tô t fade.
Une autre m éthode consista it à enterrer les glands entiers dans un sol hum ide et à les 
y laisser un an : ils éta ient alors devenus noirs et doux. On les consom m ait grillés. En 
Anatolie, où les glands représentaient jad is une source de nourriture im portante en hiver, 
ils étaient stockés dans des trous creusés dans le sol : au bout de plusieurs mois, ils 
avaient perdu leur am ertume.

J Les glands amers contiennent des protéines (4% ), des lipides (4% ), des matières 
amylacées (3 0 -3 5 % ), des sucres (10% ) et des tanins (7% ).

Torréfiés, les glands ont été utilisés com m e succédané du café et leur décoc­
tion est astringente et stom achique.



Les glands des espèces suivantes ont été 
consommés en Europe :

• Q. cerris (chêne chevelu) -  sud de l’Eu­
rope. On faisait des galettes avec les glands 
de ce chêne. En Turquie et en Bosnie, 
ses glands ont récemment encore été 
consommés sous forme de bouillies. Dans 
ce dernier pays, son écorce interne (cam­
bium) a servi à préparer du pain. Ce chêne 
aurait aussi fourni une manne sucrée.

• Q. coccifera (chêne kermès) -  Région 
méditerranéenne. Les glands étaient u ti­
lisés par les Anciens et ils le sont parfois 
encore en Turquie. On en a fa it du café.

• Q. frainetto -  sud-est de l’ Europe, Asie m ineure. En Bosnie, ses glands ont récem ment 
encore été consommés sous form e de bouillies et son écorce interne (cam bium ) a servi 
à préparer du pain.
• Q. fruticosa -  Péninsule ibérique.

• Q- Hex (chêne vert, yeuse) -  Europe m éridionale.
Les glands de certaines variétés sont doux et on les a mangés en différents points de 
la Région méditerranéenne et du littora l a tlantique depuis l’Antiqu ité . Théophraste et 
Strabon les m entionnent. Ils sont vendus sur les marchés en Palestine. On les consomme 
couram m ent en Afrique du Nord, com m e des noisettes, sous le nom de « belott ». En 
Bosnie, ses glands ont récem m ent encore été consommés sous form e de bouillies et son 
écorce interne (cam bium ) a servi à préparer du pain. Dans le nord-ouest de l’Espagne, 
ses glands sont mangés grillés.
• Q. infectoria -  régions au nord de la mer Égée.

• Q. macrolepis ( =  aegilops) -  sud des Balkans, sud-est de l’ Italie.
Les glands sont doux et on les consomm e parfois encore localement.

• Q. petraea (=  sessiliflora) (chêne sessile) -  presque toute l'Europe.
Les glands sont âpres, mais ils ont souvent été consommés. En Pologne, on les fa isa it 
bouillir, souvent dans du la it, jusqu ’au début du XXe siècle. En Bosnie, on en a fa it 
encore récem ment des bouillies et son écorce interne (cam bium ) a servi à préparer du 
pain. Dans le nord-ouest de l’Espagne, ses glands sont mangés grillés.

• Q. pubescens (chêne pubescent) -  ouest, centre et sud de l’Europe.
Les glands de cette espèce ont longtemps été utilisés en Italie et en Provence, réduits en 
farine avec des figues sèches pour faire une sorte de pain. En Bosnie, ils ont récemment 
encore été consommés sous form e de bouillies et son écorce interne (cam bium ) a servi 
à préparer du pain. On en mange les glands en Anatolie.

• Q. pvrenaica (=  toza) (chêne angoumois) -  sud-ouest de l’Europe. Les glands sont 
parfois doux.
• Q. robur [=  pedunculata) (chêne rouvre) -  presque toute l’Europe. Les glands sont 
âpres, mais ils ont souvent été consommés. En Pologne, on les fa isa it bouillir, souvent 
dans du lait, jusqu ’au début du XXe siècle. En Bosnie, on en a fa it encore récem m ent des 
bouillies et son écorce interne (cam bium ) a servi à préparer du pain. Dans le nord-ouest 
de l’Espagne, ses glands sont mangés grillés.



• Q. rotundifolia  (parfois considéré com m e une sous-espèce de Q. //ex) -  sud-ouest de 
l’Europe. Les glands sont sucrés et ils ont un goût agréable de noisette. Ils sont d ’autant 
plus doux que le c lim a t est chaud. On les mange crus ou cuits depuis l ’Antiquité, et 
l ’arbre est souvent cu ltivé pour eux en Espagne. Ils entrent dans la préparation du 
« racahout » arabe (mélange de fécules, de glands, de cacao, de sucre ou de m ie l...). 
En A frique du Nord, une huile aura it été extraite des glands de la var. bal Iota. Il en est de 
même, localement, avec ceux de certains chênes de l’ Inde et du sud-est de l’Amérique 
du Nord.

• Q. suber (chêne liège) -  Méditerranée occidentale.
Les glands de certaines variétés sont doux. On les mélangeait parfois à ceux du chêne 
vert.

• Q. trojana -  sud-est de l’ Italie.
Les glands sont gros et doux. Ils sont consommés en Anatolie.

• Q. virsiliana -  de la Corse à la mer Noire.
Les glands sont doux et ils sont encore utilisés localem ent dans le sud de l'Ita lie.

§ Les glands de nombreuses espèces de chênes d ’Am érique et d ’Asie ont été 
consommés de tou t tem ps dans leurs pays d ’origine.

Parmi celles-ci, une espèce am éricaine (Q. rubra) est plantée pour le bois en Europe.

La moisissure qui se développe sur la farine de glands hum ide a des propriétés 
antib iotiques.

j j i  Sur notre continent, les glands doux ou amers ont toujours été recherchés pour 
nourrir les anim aux d ’élevage, et surtout pour engraisser les porcs.

En Pologne, les feu illes  des Q. petraea et robur (d .c.) sont couram m ent ajou­
tées aux conserves de concom bre lacto-fermentées. On en dépose une couche 

sous le pain dans le four à bois, pour l’arom atiser et l’empêcher de coller.
Les feu illes  du Q. calliprinos (inclus dans Q. coccifera) -  sud-est de l’Europe, Asie 
m ineure -  produisent suite à la piqûre d ’un insecte une exsudation sucrée qui se solidifie 
en petits grains. Au Kurdistan, les nomades plongeaient les feuilles dans l’eau chaude 
qui d issolvait cette manne. Ils fa isa ient ensuite bou illir l’eau jusqu ’à obtention d ’un sirop 
qu ’ ils u tilisa ien t pour édulcorer leur nourriture.
On rapporte que certaines noix de galles (excroissances causées par un insecte sur les 
feuilles des chênes) seraient parfois juteuses et comestibles.

Les feuilles de chêne ont été employées com m e engrais, voire comme nourriture 
pour le bétail, bien que leur usage prolongé provoque des troubles (entérite, 

néphrite) non mortels.
La cochenille (Chermes ilicis) est un insecte qui v it sur les rameaux du chêne kermès. 
Desséchée et pulvérisée, elle servait à préparer une te in ture d ’un rouge écarlate dont on 
colora it les étoffes de laine et de soie. La Provence en fourn issa it la m eilleure qualité. 
Elle fu t supplantée par la cochenille du Mexique, qui v it sur des cactus (cf. Opuntia -  
Cactaceae), puis par les couleurs à l’anilline.
Ecorce, cupule et galles des chênes contiennent beaucoup de tanin (quercitanin -  
jusqu ’à 20% , encore plus dans l’écorce de la racine du chêne kermès). On s’en servait 
com m ercia lem ent pour tanner les peaux.
Elles te ignent la laine en brun. Les cupules des Q. cerris et macrolepis (d .c.) sont 
connues en te inturerie  sous le nom de « vélanède ».



On peut faire de l’encre avec de l’écorce ou des galles de chêne (ou d ’autres plantes très 
riches en tanin) : on en mélange une forte décoction avec une solution concentrée de 
sels de fer -  te lle de l’eau acidulée où l’on a laissé rouiller des clous pendant quelque 
tem ps - ,  puis on filtre . (Pour cette raison, il ne fau t pas utiliser de récipient en fer oxy­
dable quand on fa it cuire une plante riche en tan in ... sous peine de boire de l’encre). On 
peut en teindre les étoffes en noir.
L’écorce du chêne-liège a été utilisée depuis l ’An tiqu ité  : pour recouvrir les habitations ; 
mélangée à de l’argile, com m e matériau de construction isolant ; et bien sûr pour fab ri­
quer des bouchons, flo tteurs, etc. On em ploie principa lem ent le « liège fem elle » qui 
repousse après que l’on a it « démasclé » (retiré) la première écorce formée, nommée 
« liège mâle », de qualité  inférieure.
Le bois, dur du chêne est très estimé dans la construction et l’ébénisterie.

L'écorce et les feu illes sont astringentes, ton iques et antiseptiques. Mais le tan in  
du chêne est irrita n t : l’ u tilisa tion  m édicina le  du chêne sera réservée à l’usage 

externe.

Les feuilles contiennent des glucosides (quercitrine, quercétol).

Certains Indiens de Californie auraient consommé l’écorce de chêne en période 
de disette.

Dans l’est de l’Am érique du Nord, les cendres du bois d ’une espèce locale (Q. alba) ont 
été utilisées comm e poudre levante pour faire des gâteaux.

MYRICACEAE
Myrica (B-F4) Piment royal, cirier
(Nom grec et latin du tamaris et d’autres arbustes -  (G.) myrikê)

La M. sale croît naturellem ent dans le nord et 
l’ouest de L’Europe. La M. faya, orig inaire des 
Açores et des Canaries, est subspontanée au 
Portugal (elle y est peut-être même native). 
Quelques espèces originaires de l’est de l’Amé­
rique du Nord sont plantées pour l'ornem entation. 
L’une d ’entre elles, la M. caroliniensis, est subs­
pontanée en Angleterre et aux Pays-Bas.

Les feu illes de notre c irier indigène,
M. gale (d .c.), sont utilisées comm e 

condim ent de la même façon que celles du lau­
rier, pour parfum er soupes, courts-bouillons, 
ragoûts, etc. Leur emploi pour arom atiser la bière 
était traditionnel sur notre continent avant que 
ne se généralise l’usage du houblon au Moyen 
Âge. On s’en sert parfois encore en Angleterre.



g» La M. gale (d .c.) contient une résine arom atique qui est émétique et purgative, et 
pourrait, à dose élevée, provoquer des troubles digestifs et nerveux. L’huile essen­

tie lle  distillée de la plante serait stupéfiante.
Il conviendra de n’u tiliser notre c irie r com m e arom ate qu ’en quantité  modérée.

Les feuilles seraient un antim oustique efficace.
^  Elles te ignent la laine en gris-vert avec de l’alun.

, Les petits fruits sphériques, d ’un bleu blanchâtre, ont souvent été utilisés
com m e épice en France. Les fruits charnus de la M. faya (d .c.), de couleur 

rouge, sont comestibles, mais très astringents.

Les fru its  de divers ciriers -  dont les espèces précitées -  sont recouverts d ’une 
couche de cire qui a servi à fabriquer des bougies en Europe, en Amérique et 

en A frique : on fa it bou illir le fru it dans de l’eau et la cire remonte à la surface où on la 
récupère facilem ent.

Avec l’écorce, les feuilles et la cire, on fa it une tisane arom atique qui est astrin­
gente et tonique.

t  Feuilles et fru its  de plusieurs espèces nord-américaines, dont la M. caroliniensls 
(d .c.) avaient tous les usages décrits plus haut.

On consomm e crus ou cuits les fru its  d ’une espèce locale en Asie orientale (M. nagi). La 
cire d ’une Myrica sud-africaine (M. cordifolia) é ta it mangée par les Hottentots.

JUGLANDACEAE
Juglans regia (A4) 'Q, Noyer
(Nom latin de la noix -  de Jovis glans gland de Jupiter. Également le 
nom du noyer) Sud-est de l’Europe, Asie occidentale

Très fréquem m ent planté pour ses fru its  et parfois subspontané. En France, on le cultive 
en grand dans l’ Isère et dans la Dordogne. Son bois est recherché en ébénisterie.

La sève du noyer contient du sucre et peut produire du sirop par ébullition 
prolongée, mais le rendem ent est très fa ib le. On en a fa it du sucre dans le 

Caucase (Circassie).
Le fru it vert, encore tendre, peut être conservé entier au vinaigre, avec son enveloppe. 
Par macération dans du bon vin, on en fa it un « vin de noix » ton ique et digestif. En Cata­
logne, on en prépare une liqueur, le « ratafia », dans la com position de laquelle entrent 
de nombreuses plantes arom atiques. Un restaurateur français vivant en Allemagne pré­
pare une excellente « tapenade de noix vertes ». Dans certaines de nos campagnes, 
on en fa isa it des confitures. Au Luxembourg, on vend dans les cafés des macérations 
alcooliques de noix vertes (« ugemachten Drëppen »), sans sucre.
Les noix étaient connues et estimées des Grecs et des Romains. Finement broyées, 
elles fourn issent un délicieux beurre végétal (purée de noix). Elles sont très riches et 
nutritives : il fau t donc en user avec modération. En Roumanie, on en prépare de la 
« scorcolga », une sauce épaisse qui accompagne les écrevisses, et en Turquie du 
« tara tor », une sauce typique, servie avec le poisson.



J k  Les noix contiennent des protéines (15% ), des vitam ines A, B j, B2, PR C et P 
-2a (C2), des sels m inéraux : Ca, Mg, R K, S, Fe, Cu, Zn, etc. et 50%  d ’une huile 

comestible, souvent employée en France, mais qui malheureusem ent rancit très rapide­
ment et ne supporte pas la cuisson.

L’huile de noix est verm ifuge et fa it d im inuer le taux de cholestérol dans l'orga­
nisme, du fa it de sa teneur en acides gras poly-insaturés.

En usage externe, on l’utilise contre les dermatoses.
L’écorce du noyer est astringente.

Les feuilles sont arom atiques. On conservait jad is les carottes tou t l ’hiver dans 
J  des caisses tapissées d ’une litière de feuilles de noyer pour éviter qu ’elles ne 

moisissent

4  Elles renferment une huile essentielle, du tanin, un alcaloïde (juglandine), un 
principe am er (juglone), de la vitam ine C et diverses substances.

Elles sont astringentes, dépuratives, toniques, stom achiques, antiseptiques, ver­
m ifuges et hypoglycém iantes.

Froissées, elles font fu ir  les insectes.

L’enveloppe verte des fru its, le brou, servait naguère dans le Vercors à préparer 
une confiture appréciée.

Elle contient sensiblem ent les mêmes éléments que les feuilles.

Le brou de noix sert surtou t à colorer le bois en brun plus ou moins foncé. Il 
njt  te in t également la laine en brun -  avec de l’alun, du sulfate de fer ou du chlorure 

d ’étain.

Dans le Vercors, les chatons éta ient m is à macérer dans du vin blanc avec de 
l’eau-de-vie, du sucre et de la vanille, à la façon des fru its  verts (eux, p lu tô t 

mis dans du vin rouge ou rosé).

7 :( Le noyer cendré {J. cinerea ) et le noyer noir (J. nigra), tous deux originaires de 
l’est de l’Am érique du Nord, sont souvent cultivés pour leurs bois en Europe. 

Leurs noix sont appréciées dans leurs pays d 'origine.
D’autres espèces d ’Asie orientale et d ’Am érique du Nord produisent des noix 
comestibles.

BETULACEAE
Alnus (C3) Û , Aulne
(Nom latin de l’arbre, du celtique lan, voisin des cours d ’eau)

Toute l’Europe (5)

En pologne, les inflorescences mâles (chatons) de l’Æ glutinosa (aulne glu- 
tineux) étaient récoltées en hiver et moulues en farine. Elles sont amères et 

aromatiques. Bouillies à deux eaux, elles perdent leur am ertume.



Betula (C2-3)0 *0, Bouleau
(Nom latin de l’arbre, d ’originaire celtique, betul) Toute l’Europe (5)

Une espèce de l'est de l’Am érique du Nord est plantée pour l’ornementation 
{B. papy ri fera).
Le bouleau le plus couram m ent utilisé en Europe est le B. pendula (=  alba, =  verru- 
cosa -  toute l’Europe) (bouleau blanc, bouleau verruqueux). On emploie également le
B. pubescens (bouleau pubescent) -  nord et centre de l’Europe.

La seconde écorce (cam bium ) est com estib le, fraîche ou séchée, crue ou 
cuite. En Pologne, en Suède et en Finlande, elle é ta it séchée, puis réduite en 

farine afin d'en préparer une sorte de pain jusqu ’au début du XXe siècle. En Sibérie on 
la consom m ait mélangée à des œufs d ’esturgeon (caviar). En Scandinavie, on fa isait 
parfois du pain avec de la sciure de bouleau bouillie, séchée au four, pulvérisée et 
mélangée à de la farine.

À  L’écorce du bouleau blanc contient du bétulinol (cam phre de bouleau) et un 
-S? glucoside.

Elle est dépurative, astringente et fébrifuge.

On récolte la sève du bouleau au prin tem ps en forant un trou de faib le diamètre 
dans le tronc et en y insérant une tige creuse de sureau, ou une sim ple paille.

Il fau t prendre garde à ne pas épuiser l'arbre et ne pas continuer l ’extraction plus de 
quelques jours. On rebouche le trou à l’aide d ’une petite cheville de bois. Il est également 
possible d ’obtenir de la sève en coupant un rameau, mais 
ce procédé est plus violent. La sève est bonne à boire 
ainsi, mais on peut la laisser ferm enter car elle contient 
un peu de saccharose (0 ,5% ). Il est cependant préfé­
rable d ’y ajouter du miel ou du sucre pour assurer une 
meilleure ferm entation. Au bout d ’un mois environ, on 
peut mettre en bouteilles. Ce vin de bouleau est pé tillan t 
et agréable. En Finlande, on le conserve toute l’année.
En Amérique, on en fa isa it du vinaigre en le laissant à 
l’air. La sève fraîche é ta it parfois conservée quelques 
jours en y m ettant des clous de girofle ou d ’autres subs­
tances végétales arom atiques et antiseptiques. Elle est 
pasteurisée et vendue en bouteilles dans les magasins 
de nourriture naturelle. En Pologne, elle est vendue en 
pharm acie, souvent mélangée à du jus d ’aronia (Aronia
-  Rosaceae) ou de cynorrhodon (cf. Rosa -  Rosaceae) : 
on en met dans le thé en hiver, com m e préventif contre 
les rhumes. En Pologne, la sève éta it concentrée par 
ébu llition  pour obtenir un sirop utilisé pour édulcorer les 
boissons. Elle é ta it parfois cuite avec de la farine d ’orge 
pour préparer des bouillies, ju squ ’au m ilieu du XXe siècle.
La sève de bouleau est couram m ent récoltée en Europe 
de l’est, surtout en Russie, et en Scandinavie. En Savoie, 
au XIXe siècle, V illars note à propos de la sève du



« biolla » (bouleau blanc et bouleau pubescent -  tous deux d.c.) : « Elle est d ’autant 
plus savoureuse qu ’elle provient des parties supérieures de l’arbre. Elle ferm ente facile ­
ment, devient acide et constitue une boisson assez potable, très en vogue autrefois. »

Eile est an tilith ias ique (voies urinaires), dépurative et détersive.

3 *,,; Les toutes jeunes feu illes peuvent être ajoutées en petite quantité  aux salades.
Elles sont amères et arom atiques. En Pologne, les bourgeons en tra in de s’ou- 

vrir étaient mis à ferm enter dans des récipients de bois, puis utilisés pour préparer des 
soupes jusqu ’au début du XXe siècle.

4  Les feuilles de bouleau renferment de la résine, des tanins, un principe aro- 
m atique et d ’autres substances. Jeunes, elles sont riches en saponines.

On les a employées en infusion pour leurs propriétés diurétiques et dépuratives 
très marquées. Les bourgeons, qui contiennent une huile essentielle, sont cholé- 

rétiques. On d is tille  du bois du bouleau blanc un goudron noir aux vertus antiseptiques.

A Les jeunes feuilles de ce même arbre te ignent la laine en vert avec de l’alun, et 
en jaune avec de la craie.

t On d istille  de l’écorce du Betula nigra (bouleau noir -  est de l’Am érique du Nord) 
une huile essentielle riche en salicylate de m éthyle dont les propriétés an tidou­

leur sont mises à profit dans des baumes pour les muscles fatigués.

Carpinus (G2) Q  Charme
(Nom latin d ’un arbre indéterminé)

Centre et sud-est de l’Europe (2)

La sève du C. betulus é ta it utilisée, fraîche, en Pologne.
Les graines renfermeraient une huile comestible.

Les feuilles sont astringentes.

Corylus (A2-3) ‘Q, Noisetier
(Nom latin de l’arbre) Toute l’Europe (3)

Les C. avellana, espèce euro­
péenne la plus répandue, et 
maxima -  Balkans -  sont cou­
ram m ent plantées pour leurs 
noisettes. La seconde espèce 
est localement subspontanée 
en plusieurs points de l’Eu­
rope. Quelques variétés de 
ces deux arbustes sont cu lti­
vées pour l ’ornem entation.



En Pologne, les inflorescences mâles (chatons) étaient séchées et réduites en 
farine pour préparer un pain nommé « obazina », jusqu ’à la fin du XIXe siècle. 

Cet usage a encore récem ment eu cours en Bosnie.
Les graines des noisetiers, les noisettes, sont consommées depuis des tem ps im m ém o­
riaux. Leur usage est répandu sur l’ensemble de notre continent et se rencontre 
fréquem m ent ailleurs dans le monde. On les mange telles quelles ou grillées, entières, 
moulues ou réduites en « purée ». Elles entrent dans la com position de tartes et de 
gâteaux. On en extra it par s im ple pression une huile délicate et parfumée.
On ramasse également les fruits du C. colurna -  Balkans.

Les noisettes sont extrêmement nutritives : elles contiennent 16%  de protéines 
et 62%  d'une huile com estible. Ce sont les plus riches de tous les fru its  oléagi­

neux en protides et en lipides. Elles renferment de plus les vitam ines A, B j, B2, PP et
E.La noisette fraîche contient un peu de vitam ine C, qui d isparaît au séchage. Elle est 
riche en sels m inéraux : Ca, Mg, P K, Na, Cl, S, Fe, Cu, etc.
Les noisettes sont aussi les plus digestes de tous les fru its  oléagineux.

Les graines et l ’huile qu ’on en extrait ont des propriétés vermifuges.
L’écorce du noisetier est fébrifuge, astringente et anticoagulante.

Les feuilles sont dépuratives et astringentes. Elles ont des effets vasoconstricteurs 
analogues à ceux que produit l ’ham am élis (Hamamelis virginiana -  Hamamelidaceae
-  de l’est de l’Am érique du Nord, un tonique veineux).
Les chatons (inflorescences) sont diaphorétiques et amaigrissants.

f Les graines de différentes espèces de noisetiers sont consommées en Asie et en 
Amérique.

ROSACEAE
Cette importante famille nous offre, dans nos pays tempérés, une plus grande 
abondance de fruits de consommation courante qu’aucune autre. On y trouve fraises, 
framboises, mûres, pommes, poires, coings, sorbes, alises, nèfles, nèfles du Japon, 
amandes, pêches, brugnons, abricots, cerises, prunes, etc.
De cette famille nous viennent également nombre d’arbustes ornementaux : rosiers, 
cotoneaster, pyracantha, spirées, aubépines...

Beaucoup de Rosacées contiennent dans leurs feuilles, leurs fleurs, mais surtout 
dans les noyaux de leurs fruits, des hétérosides cyanogénétiques. Ceux-ci, sous l’action 
d’un ferment -  qui se trouve aussi dans la plante -  et d’eau, se transforment en 
sucre (glucose) et en acide cyanhydrique, souvent accompagnés d’essence d’amande 
amère (aldéhyde benzoïque), à l’odeur caractéristique. L’acide cyanhydrique est 
très toxique en grande quantité. Il produit des troubles respiratoires et nerveux pouvant 
entraîner la mort, spécialement chez les enfants qui sont plus sensibles. Notre corps 
peut cependant l’éliminer facilement s'il n’est présent qu’en petite quantité : il peut 
d’ailleurs avoir dans ce cas une action bénéfique sur l’organisme, puisqu’il se montre 
antispasmodique, sédatif, et favorable à la respiration et à la digestion.
L’acide cyanhydrique est parfois éliminé par la dessiccation ou l’ébullition.



Agrimonia (Dl) 13, Aigremoine
(Déformation du grec argemônê, nom d’une sorte de pavot, d ’argema, 
tache sur le blanc de l’œil) Toute l’Europe (4)

Les feuilles de Y A. eupatoria (aigremoine eupatoire), dont l ’odeur est aro­
m atique, ont été employées pour faire un thé agréable. En Catalogne, on les 

met dans le « ratafia », une liqueur à base de noix vertes qui com porte un grand nombre 
de plantes.
En Bosnie, les très jeunes feuilles sont cuites com m e légumes.
En Angleterre, on préparait une sorte de vin en laissant ferm enter de l’eau et du sucre 
avec des fleurs d ’aigremoine.

La plante contient une huile essentielle et du tanin.

Elle est astringente, hypoglycém iante et vulnéraire. On l’u tilise depuis l’Antiquité.

L’aigremoine eupatoire te in t la laine en jaune avec de l’alun ou du chrome.

On signale que feuilles et graines de Y A. pilosa -  nord-est de l’Europe -  ont 
été consommées lors de disettes en Asie orientale, où la plante est également 

native. Les feuilles éta ient cuites com m e légumes, et les graines réduites en farine pour 
faire des nouilles.

Alchemilla (Bl) 13, Alchémille
(Les gouttes de rosée qui se rassemblent au centre des feuilles étaient 
employées par les alchimistes, sous le nom d’« eau céleste »)

Toute l’Europe (118)

Les jeunes feu illes  des A. alpina (a lchém ille  des Alpes) -  montagnes -  et 
vulgaris (a lchém ille  vulgaire) sont com estibles crues dans les salades, mais 

elles sont astringentes et il peut être jugé préférable de les faire cuire à deux eaux. On 
les consom m ait couram m ent en Pologne jusque vers la fin du XIXe siècle.
En Bosnie, on mange com m e légumes cu its les jeunes feuilles des A. plicatula -  m on­
tagnes du sud de l’Europe -  et 
xanthochlora -  centre et ouest 
de l’Europe.
En Savoie, au XIXe siècle, on 
avait coutum e de préparer du 
thé avec les feuilles de l’alché- 
m ille des Alpes (d.c.), connue 
sous le nom d ’« argentine » ou 
de « thé de montagne ».



j= ^ | L’a lchém ille  vulgaire (d.c.) contient du tanin et diverses substances.

La plante est astringente, tonique, stom achique et d iurétique. En usage externe, 
elle est détersive et vulnéraire. On l’utilise en médecine depuis l’Antiquité.

A  Elle te in t la laine en vert.

Amelanchier (D4) Q Amélanchier
(Nom provençal de l’arbuste)

L’A  ovalis (=  vulgaris) croît nature llem ent en Europe centrale et méridionale. On le 
cultive pour ses fleurs blanches ornementales. Deux autres espèces, probablement 
originaires de l’Am érique du Nord -  ou bien des hybrides de culture - ,  sont parfois 
subspontanées dans le nord et l’ouest de l’Europe.

Le fru it  de notre espèce indigène est com estible, bien qu ’ il soit petit et 
contienne de nombreux pépins. Mais les am élanches bien mûres sont extrê­

m em ent sucrées, et leur goût délic ieux rappelle étonnam m ent celui des raisins secs. 
C’est sans doute l’un des m eilleurs fru its  sauvages.
On les consomm e couram m ent dans le nord-ouest de l’Espagne et en Bosnie.

Dans les Cévennes, ses rameaux servaient à faire des balais.

f Les fruits de plusieurs espèces américaines -  dont une (A  canadensis) est 
cultivée dans le nord et le centre de l’Europe -  sont de bonne ta ille , juteux, sucrés 

et arom atiques. Les Indiens les apprécia ient beaucoup et les mangeaient frais, ou bien 
pressés en masse et séchés pour les conserver.



Aphanes (D4) Q  Aphanes
(G. aphanes, invisible : de la petite taille de la plante)

Sud, ouest et centre de l’Europe (4)

Les feu illes de 171. arvensis (=  Alchem illa a.) (perce-pierre) sont comestibles.

Aruncus dioicus (B2) *Q( Aronque dioïque, 
barbe-de-bouc

(L. aruncus, barbe d ’un bouc ; nom utilisé par Pline)
Europe du centre et de l’ouest

Les jeunes pousses sont parfois récoltées en Savoie. Elles sont bouillies à 
l’eau, puis servies avec une sauce vinaigrette. Leur consom m ation est fré­

quente en Italie, où on les fa it souvent cuire à l ’eau avec des plantes arom atiques 
(sauge, origan, rom arin), puis revenir à la poêle avec des œufs et du fromage. Dans le 
Frioul, elles entrent dans la com position d ’une soupe aux herbes sauvages, le « pistic ».

Chaenomeles speciosa (D5) Q  Cognassier du Japon
(= Cydonia japonica)

(G. chainô, s’ouvrir ; melon, pomme : on croyait
que le fruit s’ouvrait à maturité) Originaire de l’Asie orientrale

In troduit en Europe à la fin du XVIIIe siècle, cet arbuste est très largement cultivé pour 
l’ornem entation. Il s ’échappe occasionnellem ent des cultures.

Le fru it, de petite ta ille , est com estib le à m aturité , mais il est préférable de le 
faire cuire. On en fa it de bonnes confitures et gelées.

Cotoneaster (D4) 13, Cotoneaster
(L. cotoneum, cognassier ; les feuilles de certaines espèces ressemblent à 
celles du cognassier) Presque toute l’Europe (11)

Les fru its  des cotoneasters sont comestibles, mais fades et farineux.
Ceux des C. integerrimus et nebrodensis -  Europe m éridionale -  sont mangés 

frais, tels quels, en Bosnie.
Les fru its du C. nummularia  -  Crète -  sont consommés en Anatolie.



Crataegus (D3) "Q, Aubépine, épine blanche
(Nom grec du C. azarolus, azerolier) Toute l’Europe (22)

Plusieurs espèces indigènes, américaines et asiatiques sont cultivées pour l'ornem en­
tation. Quelques-unes sont subspontanées en Europe.

Les ; tendres des différentes aubépines sont excellentes crues en
salade. Leur saveur est délicate. On les consom m ait souvent à la campagne. 

Dans le Jura suisse, on nom m ait le « mai » les feuilles comestibles (com me celles du 
hêtre) que grignotaient les enfants et que, jadis, on consom m ait en salade. Elles sont 
souvent mangées en Bosnie. On les m et parfois à macérer dans de l’alcool pour préparer 
des liqueurs délicatem ent colorées à goût d ’amande amère.

Â  On peut également ajouter les fleurs blanches, qui dégagent une forte odeur ani- 
maie, aux salades ou aux desserts. Elles renferment du glucose, du manganèse, 

des flavonoïdes et nombre d ’autres substances.
Feuilles et fru its ont une com position qui se rapproche de celle des fleurs.

Ce sont principa lem ent ces dernières que l’on utilise depuis le siècle dernier comme 
tonicardiaque, hypotenseur (par vaso-d ila ta tion), antispasm odique et sédatif. Les 

auteurs anciens, par contre, la préconisaient contre la goutte, la pleurésie, la leucorrhée, 
la lithiase, etc.

Les de nos espèces indigènes sont comestibles, mais les aubépines les 
plus fréquentes dans nos régions ne produisent que de petits fru its, rarement 

bons crus. La quantité  compense cependant la qualité  car ils sont portés en abondance. 
En vieux français, on les nom m ait « cenelles ».
Ceux des C. laevigata (=  oxyacantha) (aubépine épineuse) -  nord, ouest et centre de 
l ’Europe -  et monoevna (aubépine à un style) -  presque toute l’Europe -  sont farineux, 
insipides et contiennent plus de noyaux que de chair. Il est préférable de les faire cuire. 
On peut aussi les écraser en les passant au m oulin 
à légumes et les mélanger à de la farine pour faire 
du pain, des bouillies, et à une purée de cynor- 
rhodons (cf. Rosa) pour faire une « sauce tom ate 
indigène » (cf. vol. II).
Les fru its  d ’aubépine sont couram m ent consommés 
dans le nord-ouest de l’Espagne, en Catalogne, en 
Italie, en Bosnie et en Roumanie. En Pologne, on 
en fa it parfois du vin ou des confitures. En Irlande, 
les enfants les grignota ient naguère, sur le chemin 
de l’école.
Dans le sud de l’Europe, les fru its  des aubépines 
cités plus haut sont souvent plus gros, plus charnus 
et plus ju teux qu'au nord. On les apprécie en Sicile, 
en Turquie et à Chypre, tels quels ou sous form e de 
confitures.
En Allemagne et en Suisse, on peut acheter en 
pharm acie un sirop d ’aubépine pour la c ircu lation 
du sang.

Êfl



En Savoie, jusqu ’au XIXe siècle, les fru its  d ’aubépine éta ient séchés et moulus, puis 
mélangés à de la farine pour faire du pain. On u tilisa it de la farine d ’orge, jam ais de 
seigle, car le pain préparé avec cette dernière céréale é ta it censé se gâter rapidement. 
On signale qu ’en Inde l’aubépine épineuse (d .c.) est parfois cultivée pour son fru it, 
tandis qu ’au Kamchatka, on fa it avec ce dernier une boisson fermentée.

Dans certaines régions, les fru its  sont appréciés pour leurs vertus relaxantes.

Les fruits du C. azarolus (azerolier) -  orig inaire de Crète et subspontané ça et 
là dans la région m éditerranéenne -  sont couram m ent consommés dans le 

sud de l’Europe et au Levant, crus ou en confitures. Ils étaient déjà connus des anciens 
Grecs. L’arbre est orig inaire de l’est du bassin méditerranéen. Il est cu ltivé en Europe 
méridionale et localem ent subspontané.
Les azeroles sont juteuses, acidulées et arom atiques : leur goût rappelle souvent celui 
d ’une prune. Elles sont excellentes mangées telles quelles si l’on a soin de retirer le reste 
noirâtre du calice et les deux noyaux très durs que contien t chaque fru it.
On les apprécie en Sicile, en Tunisie et en Turquie, où on les vend sur les marchés. À 
Chypre, on en prépare une délicieuse confiture, le « ladhapi » et au Liban, on en fa it des 
tartes et on les fa it sécher pour les conserver.
Les jeunes feuilles sont mangées en salade en Italie.
On consomme également les des espèces suivantes, dont on fa it de bonnes confi­
tures : C. lac in ia ta  (=  orienta lis) -  sud-est de l’Europe, Sicile, Espagne - ,  pentagyna
-  centre-est de l’Europe -  et sanguinea  -  centre et est de la Russie.
Les fru its des différentes espèces d ’aubépine sont rouges, sauf ceux du C. pentagyna 
(d.c.), qui sont d ’un noir violacé, et certaines azeroles, jaunes ou orangées.

Tous contiennent de la v itam ine C, de la pectine, etc.

Ils sont astringents.

Les deux espèces suivantes, originaires de l’est de l’Am érique du Nord, sont 
plantées pour l’ornem entation et localem ent subspontanées sur notre conti­

nent : C. crusgalli (en Tchécoslovaquie) e tin tr ic a ta  (en Roumanie).
Leurs fruits servaient souvent de nourriture aux Indiens. Ils les fa isa ient sécher et, une 
fois moulus, les mélangeaient à de la graisse anim ale pour faire leur « pem m ican ».

Deux autres aubépines nord-américaines (C. m ollis  et submollis) cultivées 
s  comm e ornem entales en Europe possèdent égalem ent des fruits comestibles, 

jadis appréciés par les Indiens. Les fru its, parfois assez gros, de diverses espèces locales 
sont consommés en Asie (C. meyeri, sinaica, szovitsii) et en Am érique du Nord.

Cydonia oblonga Cognassier
(Nom latin de l’arbre, cydonia (arbor) : arbre crétois)

Originaire de l’Asie du sud-ouest et du centre

Le cognassier est fréquem m ent cultivé pour son fru it et il est subspontané en Europe m éri­
dionale et centrale. Les coings sont connus depuis l ’An tiqu ité  (« pommes crétoises »).



En raison de leur astringence, on ne peut généralement consomm er les fruits 
que cuits -  surtout en gelées, ou confits au miel à la manière des Anciens - ,  

mais il existe des variétés qui sont bonnes crues. Dans le sud de l’ Italie, on fa it cuire 
sous la cendre des coings peu astringents. En Turquie, de gros coings doux, fermes et 
arom atiques, très juteux, sont mangés à la cuillère avec du sel et du jus de citron 
On en fa it avec les fru its  une très bonne pâte de coing. À Orléans, on la nomme « coti- 
gnac ». En Sicile, c ’est la « cotognata », parfumée au zeste de citron.
À Chypre, la gelée de coing, « k idhonom eli », est parfumée avec des feuilles de géra­
nium odorant (Pélargonium graveolens).
En Turquie, on prépare du « pekmez » en concentrant le jus extrait du fru it en un sirop 
épais, arom atique et sucré.

â  Les coings contiennent des vitam ines A, B, PP et C, des sels minéraux : Ca, P, 
-2 ?  Mg, K, S, Fe, Cu, etc., des sucres (7% ), de l’acide malique, beaucoup de pectine 

et du tanin.

Les coings sont astringents et stom achiques.

Les pépins, eux renferment plus de 20%  de mucilage.

Ils sont ém ollients, adoucissants. On les u tilise  en décoction ou en ém ulsion, 
en les p ilan t dans un peu d ’eau. Fleurs et feu illes seraient antispasm odiques et 

sédatives.

........................................................  .......... -  — - -  T -

Dryas octopetala (D-H4) O O , Dryade
(G. dryas, dryade, nymphe dont la vie était liée à celle d ’un arbre)

Régions arctiques et montagnes

On s'est servi des feu illes  de cette petite plante pour faire du thé. Ses noms 
populaires l’ ind iquent d ’ailleurs : « thé des Alpes », « thé suisse ».

La dryade contient du tanin, de la silice...

Elle est astringente et stom achique.

Duchesnea indica (D4) t ) s Duchesnea
(Dédiée à A.-N. Duchesne, 1747-1827, auteur d ’ouvrages sur les plantes 
cultivées) Originaire de l’Asie méridionale et orientale

Subspontanée dans l’ouest, le centre et le sud de l’Europe.

Le jo li fru it rouge vif, sem blable à une fraise sphérique est comestible, mais 
to ta lem ent nsipide.

§ Le fru it d ’une autre espèce d ’Asie orientale a m eilleur goût et on le consomme 
localement, cru ou en confitures.



Filipendula (= spirœà> (D2-3) *0, Filipendule
(L. filum, fil, pendu lus, pendant : chez la F. vulgaris, les tubercules
sont suspendus à de minces racines) Toute l’Europe

Linné rapporte que l’on a consomm é en période de disette les racines de la
F. vulgaris (=  Spiraea filipendula, =  F. hexapetala).

Feuilles et fleurs de la F. ulmaria (reine des prés, u lm aire) sont très arom atiques, surtout 
quand elles sont fraîches. On en fa it alors un thé agréable. Les fleurs parfum ent les 
desserts (flans, crèmes, glaces, etc.), les sauces et les boissons.
Les Vikings u tilisa ient la reine des prés pur parfum er la bière.

J La plante fraîche contient un glucoside qui se transform e par hydrolyse, sous 
l’action d ’un ferm ent contenu dans la plante, en salicylate de méthyle. C’est 

lui qui donne aux feuilles froissées leur odeur caractéristique -  rappelant celles de la 
« wintergreen » (Gaultheria procumbens -  Ericaceae). Dans la plante sèche, on trouve 
de l’acide salicylique : c ’est de celui-ci qu ’a été tiré  l’acide acétylsalicylique, c ’est-à-dire 
l’aspirine -  que l’on ob tien t m aintenant par synthèse.
Les feuilles renferment en outre du tan in , des sels m inéraux : Ca, S, Fe, etc. et diverses 
substances.

On utilise feuilles et fleurs com m e diurétique, diaphorétique, an tirhum atism al, 
fébrifuge et antispasm odique. Les feuilles sont de plus astringentes, ainsi que la 

racine que l’on emploie com m e vulnéraire et détersif.

Les racines te ignent la laine en noir, sans m ordant. Tiges et feuilles lui com- 
m uniquent une couleur bleutée, que l’on fixera en fa isant bou illir avec de la 

racine d ’oseille (Rumex acetosa -  Polygonaceae). Les som m ités fleuries te ignent la laine 
en jaune-verdâtre, en présence d ’alun.



Fragaria (A2-3) *0, Fraisier
(L .fraga, fraises : nom créé au XVe siècle par M. Sylvaticus)

Trois espèces sont indigènes : F. vesca, collina -  presque toute l’Europe -  et moschata (=  
elatior). On les plante fréquem m ent pour leurs fru its  depuis au moins le XIVe siècle. Les 
fraises produites par les deux dernières espèces ont un goût un peu « musqué ». Nos 
ancêtres les consom m aient déjà au Néolithique. De plus, les F. chiloensis -  côte Paci­
fique des deux Amériques, introduite du Chili en 1712  - ,  vireiniana -  Amérique du Nord, 
in troduite en 1623  - ,  et surtout la F. x ananassa hybride artific ie l des deux espèces pré­
cédentes, datant du siècle dernier -  sont également cultivées. On les rencontre parfois à 
l’état subspontané. Il existe de nombreuses variétés des différentes espèces de Fraisiers. 

Les feuilles des fraisiers sont com estibles crues, de préférence lorsqu’elles sont 
jeunes et tendres. On en fa it aussi un thé au goût assez agréable.

J Elles contiennent beaucoup de vitam ine C (le jus de feuilles de fraiser est un 
concentré de cette vitam ine -  à prendre avec modération), du tanin, de la silice et 

d ’autres sels minéraux, et diverses substances.

Elles sont astringentes, toniques, d iurétiques et antirhum atism ales. On utilise de
1 la même façon le rhizome, 

a  On a signalé que les feuilles de fra is ier -  com m e celles des ronces (cf. Rubus) -  
pourraient devenir toxiques en cours de séchage. Mais elles sont de nouveau inof­

fensives une fois sèches. Peut-être vaut-il m ieux éviter d ’em ployer les feuilles fanées.

On peut aussi consom m er les fleurs, mais en les laissant sur la plante, il y a de 
fortes chances qu ’elles deviennent des fraises, juteuses, sucrées et parfumées. 

Cela vaut la peine d ’attendre. Les fraises sauvages sont parm i les plus appréciés de tous 
les fru its  sauvages. Il est vrai qu ’elles sont extrêm em ent savoureuses, bien supérieures 
aux fraises cultivées. On se do it de les manger crues, sans rien y ajouter.
On en fa it d ’excellentes confitures, des tartes, etc. Il est facile  d ’en extraire un jus qui se 
boit fra is ou en sirop, et donne par s im ple ferm entation un vin que l’on peut distiller.

J k  Les fraises contiennent des vitam ines, A, B, C, E et K, des sels minéraux : Ca, 
-2 ?  Na, Fe, Si -  tous en grande quantité  - ,  et aussi Mg, FJ K, S, I, Br, etc., du sucre 

(lévulose, très fac ilem ent assim ilable, même par les diabétiques), de l’acide salicylique 
et du mucilage.

Elles sont toniques, dépuratives, d iuré­
tiques et rafraîchissantes. Les akènes

-  véritables fru its  du fraisier, la « fraise » n’étant 
en réalité que le réceptacle de la fleur transform é
-  qui en parsèm ent la surface en fon t un laxatif 
mécanique doux.

a  Mais chez certains sujets sensibles, les 
fraises peuvent provoquer des crises d ’u rti­

caires ou être mal digérées.

En usage externe, elles sont utiles aux soins 
de la peau, du fa it de leur astringence et de 

leurs propriétés revitalisantes.



Geum (Dl) □  13, Benoîte
(N o m  la t in  de  la  p la n te )  T o u te  l ’E u ro p e  (1 3 )

La racine de benoîte est 
tonique, stomachique, astrin­

gente et fébrifuge. On signale que 
des doses excessives peuvent avoir 
des effets désagréables. En usage 
externe, elle est vulnéraire.

Avant l ’apparition des 
fleurs, les toutes jeunes 

feuilles de la benoîte urbaine (d.c.) 
peuvent être ajoutées aux salades 
malgré leur astringence.
En Bosnie, les jeunes feuilles de la 
benoîte urbaine, de la benoîte des 
ruisseaux (d.c.) et de la benoîte 
des montagnes (toutes tro is d.c.) 
entrent dans la composition des 
salades.

Les racines du G. rivale (benoîte des ruisseaux) -  presque toute l’Europe, sauf 
la région méditerranéenne -  ont été employées en Am érique du Nord pour 

préparer un breuvage censé rappeler le choco la t... Elles ont en effet une odeur agréable 
de girofle, mais généralement peu de goût.
Le G. urbanum (benoîte urbaine), plante plus com m une, a elle aussi une odeur arom a­
tique très nette, de clou de girofle, et une saveur bien marquée, teintée d ’une légère 
astringence. On peut l’em ployer com m e condim ent à la place de l’épice exotique (orig i­
naire des Moluques) qui fu t l’objet d'un com m erce fructueux -  et de quelques guerres. 
Nous ne soupçonnions pas le potentiel de notre flore i
Dans certaines régions, on fa it macérer la racine de la benoîte urbaine avec un zeste 
d ’orange dans du vin pour le parfumer. On en arom atise égalem ent des liqueurs. Elle 
parfume égalem ent des desserts et des sauces, te lle  celle dont Marc Veyrat, restaurateur 
étoilé, accompagne la féra du lac d ’Annecy.
En Bosnie, la racine de la benoîte urbaine (d.c.), de la benoîte des ruisseaux (d.c.) et de 
la G. montanum -  benoîte des montagnes -  montagnes du centre et du sud de l’Europe -  
est une épice appréciée.

A  Les racines de ces deux benoîtes doivent leur parfum à une essence aroma- 
-2 2  tique contenant de l’eugénol qui est le constituant principal de l’essence de

girofle, d istillée du bouton floral ______________________ _____________________
de ÏEugenia caryophyllata (Myr- 
taceae). Cette essence provient 
de l’hydrolyse d ’un glucoside par 
un ferment, tous deux contenus 
dans la plante. Celle-ci renferme 
du tanin et une substance amère.



Malus (B4) Û , Pommier
(Nom latin de l’arbre) Presque toute l’Europe (6)

....... ...... __ _....
Le M. domestica (pom m ier domestique), d ’origine hybride, est bien connu : on le plante 
pour son fru it à travers le monde entier, sauf dans les régions tropicales. Il en existe plu­
sieurs m illie rs de variétés différentes. Le pom m ier dom estique est souvent subspontané 
sur notre continent.
L’homme cultive le pom m ier depuis l ’An tiqu ité  ; il en consom m ait déjà les fru its à 
l ’époque préhistorique.

Les fleurs des pom m iers sont comestibles, par exemple ajoutées aux salades.

Elles sont antitussives.

Il est rare de rencontrer des pommes sauvages qui soient vra im ent bonnes 
crues -  à moins qu ’ il ne s’agisse de quelque variété horticole, à l ’état subs­

pontané. Elles sont généralement petites, astringentes et acides. Il vaudra donc mieux 
les faire cuire.
Les pommes connaissent une m ultitude  d ’usages, com m e fru it (tarte, compote, gelée, 
au four, etc.) ou com m e légume (boudin aux pommes). Dans le sud de l’ Italie, les 
« meledde arrostute » sont des pommes cuites sous la cendre. En W allonie, on prépare 
une « pâte de pomme » en fa isant dessécher les fru its  cuits et écrasés. Elle se grignote 
telle quelle, com m e friandise, ou se fa it tremper. On fa it sécher sur un fil des « oreilles 
de pomm e », de fines tranches de pommes, pour les conserver.
On peut conserver les pommes vertes au vinaigre.
En Turquie, l ’« elma çayi » (thé de pomm e) est une tisane extrêmement comm une, que 
l’on prépare avec des pommes séchées, souvent d ’autres fru its, de la cannelle -  et trop 
souvent aussi des arômes a rtific ie ls ...
Des fru its  doux, parfa item ent mûrs, on extra it un excellent jus.
Pour faire du cidre, on cho is it des pommes de diverses variétés, dont certaines sont 
acides, d ’autres douces, d ’autres amères et quelques-unes astringentes. On les écrase, 
puis on les laisse fermenter. Par d is tilla tion  des pommes fermentées, on obtient le 
« calvados ».
Le cidre laissé à l’a ir devient du vinaigre de cidre. En Roumanie, celui que l’on prépare 
avec les pommes sauvages est mis dans les soupes (« ciorba ») pour les acidifier, ainsi 
que dans les tisanes.

A  Les pommes contiennent des vitam ines du groupe B (B j, B,, B5, PP), de très 
- 5 Ï  petites quantités des vitam ines C et P (ou C2), des sels m inéraux en grand 

nombre : Ca, Mg, P, K, Na (très peu), Cl, S, Fe, Mn, Si, Al, Br, As, Co, etc., des 
sucres, de la pectine, des acides organiques (m alique, c itrique), du tanin, des enzymes 
et diverses substances.

Elles sont toniques, rafraîchissantes et dépuratives. Râpées, elles régularisent les 
fonctions intestinales.

On peut recom m ander une tisane de de pommes, dont le goût est délicieux,
com m e d iurétique et an tirhum atism al -  à condition, bien sûr, qu ’ il s’agisse de fru its  non 
traités.



Â  L'amande des pépins contient des hétérosides cyanogénétiques et leur consom- 
-2 Ï  mation excessive a parfois provoqué la m ort !

Parmi nos pom m iers indigènes, on a égalem ent consomm é les fru its  des 
espèces suivantes : M. florentina  -  de l’ Italie au nord de la Grèce -  ; praecox

-  Russie -  ; sylvestris (=  commuais) (pom m ier sauvage), l ’un des parents du pom m ier 
domestique ; et trilobata -  nord-est de la Grèce, Asie occidentale - ,  fréquem m ent 
vendus sur les marchés en Asie m ineure.
On cultive parfois le M. pumila pour son fru it verdâtre et doux, connu sous le nom de 
« pomme du paradis ». 

ft,  L’écorce du pom m ier donne à la laine une couleur jaunâtre.

Mespilus germanica (B4) Q Néflier
(Nom grec et latin de l’arbre) Sud-est de l’Europe

Assez fréquem m ent 
cultivé pour son fru it 
et subspontané dans le 
centre et l’ouest de notre 
continent.

Les nèfles ne 
sont comestibles 

crues qu ’une fois blettes
-  c ’est-à-dire très mûres 
et ram ollies - ,  ce qui 
n’arrive souvent qu ’après 
les premières gelées. Leur 
saveur acidulée et sucrée 
est alors agréable.
À l'heure actuelle, les 
nèfles (à ne pas confondre 
avec les bibaces -  fru its 
de I ’Eriobotrya japon ica, 
originaire du Japon, et 
vendues sous le nom de 
nèfle dans la région méditerranéenne) sont toujours appréciées en Espagne, en Italie et 
en Turquie.

A  Elles contiennent des vitam ines B et C, des acides organiques (m alique, citrique 
-3a et tartique), des sucres (9% ), de la pectine et beaucoup de tanin (de 2 à 3%  

fraîches).
Les nèfles sont toniques et astringentes.

Elles régularisent les fonctions intestinales. Les pépins seraient diurétiques.
Les feuilles, qui contiennent aussi beaucoup de tanin, sont astringentes.

Les anciens Grecs cu ltiva ien t déjà le néflier -  d ’après Théophraste ils en connais­
saient trois variétés -  qui, d it-on, aura it été in trodu it du nord de la Perse à une époque 
reculée.



Potentilla (D -H l)O  *0, Potentille
(L. diminutif de potens, puissant : nom donné à la tormentille 
{P. erecta) au Moyen Age du fait de ses propriétés médicinales)

Toute l’Europe (75)

Les racines tubérisées de la P. anserina (ansérine, argentine) ont été consom­
mées aux Hébrides et au Canada, où la plante est également native. On 

rapporte que, bouillies ou rôties au four, leur goût est assez agréable et rappelle souvent 
celui du panais (Pastinaca sativa -  Apiaceae).

Elles sont cependant très astringentes en raison de leur teneur en tanin. Elles
contiennent en outre des matières amylacées, de la résine, des flavonoïdes et 

diverses substances.

À ses effets astringents, l’ansérine jo in t des vertus toniques et antispasmodiques.
On utilise la plante entière.

On a également mangé le rhizome de la P. erecta (=  tormentilla  -  torm entille), 
du moins en période de disette, car il contient jusqu ’à 2 0 % de tanin et il est 

extrêmement astringent : la torm entille  est l’une des plus astringentes de nos plantes indi­
gènes. Pour consomm er le rhizome, il fau t donc é lim iner son tanin par cuisson à plusieurs 
eaux, jusqu ’à disparition complète de l’amertume. Même alors, le rhizome de torm entille 
n’est pas un mets de prem ier choix. On l’a néanmoins consommé récemment en Bosnie.

A  Le rhizome de la to rm entille  renferme aussi un glucoside, un principe amer et 
d ’autres substances.

Il est astringent, tonique et hém ostatique.

Les très jeunes feuilles de nombreuses potentilles sont comestibles, mais elles 
deviennent rapidem ent astringentes et amères.

Celles de la P. anserina (d.c.) n’ont ni l'un ni l’autre de ces défauts, mais leur texture 
coriace les rend d iffic iles à mâcher. On les consom m ait en Pologne jusqu ’à la fin du 
XIXe siècle et elles le sont parfois encore en Bosnie.

4  Elles contiennent des sels m inéraux : Ca, Mg, S, Fe, du tanin, etc. Leurs pro- 
-2 K  priétés sont sem blables à celles des racines.

En M andchourie, on consomme parfois les jeunes feuilles de la P. supina
-  centre, sud et est de l’Europe. Les feuilles des P. fruticosa Q  (potentille 

ligneuse) -  indigène -  et rupestris □  (potentille  des rochers) -  ouest, centre et sud de 
l’Europe -  ont été utilisées com m e thé en Sibérie, sous les noms respectifs de « thé des 
Kouriles » et de « thé de prairie ». Ces deux dernières espèces, ainsi que d ’autres poten­
tilles indigènes ou originaires d ’Asie, sont parfois cultivées comm e plantes ornementales.

Prunus Prunier, cerisier, etc
(Nom latin du prunier)

Treize espèces croissent nature llem ent sur notre continent. Parmi celles-ci, les suivantes 
sont les plus employées :



• P. avium (merisier) parfois cu ltivé pour ses fru its  ou com m e porte-greffe.

Les merises sauvages sont petites, acides, souvent amères et généralement 
meilleures cuites, en tartes, en compotes, en confitures ou en soupes. Dans le 

pays basque, la confiture de cerises aigres accompagne trad itionne llem ent le fromage 
de brebis. On les m et souvent dans de l’alcool (griottes) et on en fa it, après ferm entation 
et d istilla tion , des liqueurs et du kirsch.
Les cerises, fru its  des variétés cultivées sont bonnes à manger cru.

A  Elles contiennent des acides organiques, une substance amère, des sels m iné- 
• S l raux, des vitam ines, etc.

Le noyau des fru its  renferme un glucoside cyanogénétique toxique (amygdaloside), libé­
rant par hydrolyse de l’aldéhyde benzoïque (à l’odeur caractéristique d ’amande amère) 
et de l’acide cyanhydrique.
Dans les nombreuses variétés cultivées, les fru its  sont doux et très bons à manger 
crus.

On a également consomm é la gomme translucide qui exsude de l’arbre. On 
raconte qu ’une centaine d ’hommes survécurent durant un siège de deux mois 

avec cette gomme pour unique nourriture. Elle est très m ucilagineuse et insipide.
En Pologne, les enfants la mangent pour le plaisir.

• P. brigantina (=  brigantiaca) (prunier de Briançon, afouatt) -  Alpes du sud-ouest.

Le fruit est gros (2 -3  cm ), rond et jaune, ressem blant à une prune cultivée. Il 
n’est pas très agréable à manger cru, car il est peu juteux, mais p lu tô t farineux, 

à peine sucré et peu arom atique. Ce sont surtout les enfants qui le consom m aient tel 
quel. Après cuisson, il acqu iert une saveur agréable, mais devient aussi très acide : 
mélangé avec des fru its  plus doux, telles des pommes, et sucré, on en fa it d ’excellentes 
compotes.
En France et dans le Piémont, on extrayait surtou t de l’amande du noyau une huile 
comestible, d ite  « huile des marm ottes » ( l ’arbre s ’appelle aussi localem ent le « mar- 
m ottier ») qui é ta it très estimée, surtout pour faire des pâtisseries. On en extrayait 
encore en Ubaye lors de la dernière guerre.
L'amande elle-m ême a un très fo rt goût d ’« amande amère » (mais elle n’est presque pas 
amère) et elle a, lorsqu’on la mâche, tendance à engourdir la langue.

'■ fÿ  L’huile servait aussi à brûler dans les lampes.

• P. cerasifera (dont P. divaricata) (m yrobolan) -  Balkans, Crimée.

Il est parfois cu ltivé pour son fru it ou en haies, et occasionnellem ent 
subspontané.

• P. cocomilia (=  pseudarmeniaca) -  sud des Balkans, sud de l’ Italie, Sicile.

Le fruit, jaune et rouge, est am er ou acide.
On le consomme en Turquie.

• P. fruticosa (=  chamaecerasus) -  est, sud-est et centre de l’Europe.

Le fruit, rouge foncé, est com estible malgré son acidité.
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• P. laurocerasus (laurier-cerise) -  v ient des Balkans.
Très fréquem m ent planté à cause de ses grandes feuilles persistantes pour form er des 
haies ornementales dans l’ouest et le sud de l’Europe, et localement subspontané.

Les feuilles sont parfois utilisées pour arom atiser le la it ou les crèmes, aux­
quels elle com m uniquent une odeur d ’amande amère. En Italie, on en prépare 

une liqueur apparentée au « maraschino ».

J Celle-ci est due à l’aldéhyde benzoïque qui se form e par hydrolsyse d ’un glu- 
coside (prulaurasine) contenu dans les feuilles. Mais la form ation de l’essence 

d ’amande amère est accompagnée de celle d ’acide cyanhydrique qui peut être très 
toxique (et de glucose).

a  L’em ploi de tro is ou quatre feuilles de laurier-cerise pour parfum er du la it a causé 
v  de graves accidents et son usage com m e arom ate est à déconseiller.

Les feuilles ont des propriétés antispasm odiques, sédatives et stim ulantes de la 
respiration, qu ’elles doivent à l’acide cyanhydrique.

Le fruit noir est insipide mais inoffensif.
En Italie, on le conserve dans la grappa et on le mange à la façon des cerises 

à l’eau-de-vie.

On le d it parfois laxatif.

Ses graines renferment elles aussi un glucoside ( l ’amygdaloside, comm e dans les 
amandes amères) qui par hydrolyse produit de l’acide cyanhydrique.

• P. mahaleb (bois de sainte Lucie) -  Europe centrale et m éridionale.

Les feuilles, arom atiques ont servi à arom atiser le lait.
Le fru it  est de petite ta ille , noir, peu charnu et amer, Il est comestible, mais il 

vaut m ieux le faire cuire. On le consomme tel quel en Italie et en Bosnie.
En Savoie, au XIXe siècle, il servait parfois à d is tille r du kirsch.
En Turquie et au Moyen-Orient, l’amande du noyau est couram m ent vendue sur les 
marchés, sous le nom de « m ahleb », entière ou en poudre. On l’utilise pour préparer 
des gâteaux et des confiseries.

Les tisanes de « m ahleb » sont créditées en Turquie de vertus antid iabétiques et 
amaigrissantes.

%



4  Les feuilles et l ’amande renferm ent un hétéroside libérant de l’aldéhyde ben- 
«2 Ï  zoïque (essence d ’amande amère) et de l’acide cyanhydrique.

Qi Le bois de ce petit arbre est très odorant, du fa it de la coum arine qu ’ il contient. 
C3r On en fa it des pipes.

• P. padus (m erisier à grappes, putiet).

Le fru it est noir, peu charnu, acide et astringent, mais on le consomme en 
Europe et en Asie. Il est m eilleur cuit. En Pologne, on en préparait du vin 

jusqu’au début du XXe siècle. Ça et là dans le nord de l’Europe, on le laisse ferm enter 
pour en d is tille r un alcool. En Savoie, au XIXe siècle, il servait parfois à d is tille r du kirsch.

4  L’écorce contient un glucoside cyanogénétique (isoamygdaloside). On l’utilise, en 
-3 2  homéopathie, com m e sédatif.

Les feuilles dégagent lorsqu'on les froisse une très forte odeur d ’amande amère.

• R prostrata -  région méditerranéenne.

Le fru it, rouge, est comes­
tib le.

• P. spinosa (prunellier, épine noire).
L’arbuste, épineux, est fréquem m ent 
planté pour faire des haies, ou parfois 
comme porte-greffe. Sa floraison prin­
tanière est superbe.

Dans le centre de la France,
en particu lier en Touraine, 

on prépare trad itionne llem ent avec 
les jeunes feu iiles de prunellier une 
liqueur parfumée, l’« épine », que l’on 
boit en apéritif.
Les fleurs de prunellier servent à pré­
parer des sirops et à parfum er des 
apéritifs ou des desserts.
Le fru it noir, la prunelle, couvert d ’une 
pruine bleuâtre, est extrêm em ent acerbe avant que les premières gelées ne viennent 
l ’adoucir. Il est alors mangé tel quel, par exemple dans le nord-ouest de l’Espagne ou le 
sud de l’ Italie, en Bosnie et en Roumanie. On l’apprécie généralement davantage une 
fois cuit. On en prépare des compotes, des tartes et des confitures. C’est encore souvent 
le cas en Italie et en Pologne. En A llemagne et en Suisse, un sirop de prunelle, censé 
régénérer l’organisme au sortir de l’hiver, est vendu dans le commerce.
En France, le fru it cueilli avant m aturité  com plète é ta it parfois conservé dans du vinaigre 
ou de la saumure. Ce dernier procédé perm et d ’obten ir d 'excellents « umebosis » ind i­
gènes (cf. vol. II). Les umebosis sont les fru its  lacto-ferm entés d ’un prunier japonais 
(P. mume). Cette préparation japonaise trad itionne lle  est célèbre chez les macrobiotes). 
En Roumanie, les prunelles sont mises au vinaigre avec des raisins verts, des haricots 
verts, de l’oignon, de l’aneth et des graines de moutarde.



La liqueur de prunelles macérées dans de l’eau-de-vie, se prépare encore fréquem m ent 
à la campagne. En Suisse, on la nomme « belloce », du nom local de la prunelle. Au 
Pays Basque, en Aragon et en Navarre, les fru its  sont m is dans de l’alcool avec des 
grains d 'anis ou de la badiane et du sucre. On filtre  à la fin de l’hiver. Cette liqueur se 
nomme « patxaran » en basque.
Au Luxembourg, on vend dans les cafés des macérations alcooliques de prunelles, sans 
sucre (« ugemachten Drëppen »).
En Savoie, à la fin du XIXe siècle, les fru its  étaient fermentés avec de l’eau pour donner 
une boisson peu alcoolique. En Pologne, on en fa it du vin. Dans le nord de l’Europe et 
dans l’ex-Yougoslavie, plus rarem ent en France, les fru its  sont d istillés en un alcool, la 
prunelle. Le vin laissé à lu i-m êm e produit un excellent vinaigre (cf. vol. II).

Les prunelles contiennent de la vitam ine C, des acides organiques et du tanin.

Elles sont d iurétiques, dépuratives et légèrement laxatives.

On a parfois utilisé les f< du prunellier pour fa ls ifie r le thé noir.

Elles ont, de même que l’écorce, des propriétés hypoglycém iantes.

0  L’écorce te in t la laine en brun-rougeâtre sans m ordant, et en noir avec du sulfate 
w  de fer.

• P. tenella -  Europe orientale.

L’am ande donne par pression une huile grasse.

Elle contient aussi de l’essence d ’amande amère et on peut en tire r par d is tilla ­
tion une eau arom atique.

D’autres espèces, d ’origine exotique, sont couram m ent cultivées pour leurs fru its dé li­
cieux, ou com m e arbres ornem entaux, et se rencontrent parfois à l ’état subspontané. Il 
s ’agit en particu lie r des :

• P. armeniaca (abricotier) -  Asie centrale et Chine. Cultivé en Europe méridionale 
depuis l’A n tiqu ité  et localem ent subspontané.

Le it m ûr est excellent cru. On le fa it souvent sécher. Le jus d ’abricot est un 
véritable nectar.

J L’abricot con tien t beaucoup de vitam ine A, peu de vitam ines B, PP et C, des sels 
m inéraux : Ca, Mg, p K, Na (peu), S, Fe, Mn, F, Co, Br, etc., de l’acide malique 

et des sucres.

Il est rafraîchissant et astringent frais, laxatif à l’état sec. L’abricot est très digestible.

Elles sont toniques et astringentes.

J 3  Les fleurs fraîches renferment des glucosides.



L’am ande du noyau est généralement amère, mais dans certaines variétés 
elle est douce et on la consomm e. En Bulgarie, les noyaux d ’abricots grillés et 

salés, doux, se grignotent com m uném ent à l’apéritif.
On peut en extraire par pression une huile grasse comestible.

^  L’arn contient de la laetrile, à laquelleon prêtedes propriétés anticancéreuses.

• P. cerasus (=  Cerasus vulgaris -  cerisier, griottier) -  sud-ouest de l’Asie - ,  com ­
muném ent cultivé depuis l'An tiqu ité  (les Romains en connaissaient hu it variétés) et 
fréquem m ent subspontané.

De nombreuses variétés existent, certaines aux fru its  doux et délicieux crus, 
d ’autres dont les fru its  aigres fon t d ’excellents clafoutis et confitures. On 

peut extraire beaucoup de jus des cerises, on peut aussi les faire sécher -  au soleil si 
possible -  pour les conserver. Dans le pays basque, la confiture de cerises aigres accom ­
pagne trad itionne llem ent le fromage de brebis. On les m et souvent dans de l’alcool 
(griottes) et on en fa it, après ferm entation et d is tilla tion , des liqueurs et du kirsch.

A  Les cerises contiennent beaucoup de vitam ine A, peu de vitam ines B et C, des 
- 1-  sels m inéraux : Ca, Mg, P, K, Na, Cl, S, Fe, Mn, Zn, Cu, Co, etc., ainsi que des 

sucres (en particu lie r du lévulose, très facilem ent assim ilable).

Elles sont rafraîchissantes, dépuratives et laxatives.

L’amande du noyau fou rn it par pression une huile com estible.

On a préconisée cette dernière contre les calculs des voies urinaires et les douleurs 
rhum atismales.

A  Les pédoncules (« queues de cerises ») renferm ent du tanin, du potassium et 
- 5 l  des flavonoïdes.

Ils sont astringents et d iurétiques. Les feu illes ont des vertus pectorales.

• P. domestica (prunier) -  Caucase. Cultivé depuis l ’A n tiqu ité  et très fréquem m ent subs­
pontané. Il en existe de nombreuses variétés.

Les sont délicieuses crues quand elles sont bien mûres. On les fa it sou­
vent cuire, en compotes ou en tartes, ou sécher : certaines variétés donnent les 

pruneaux. En Turquie, les “ Reine-Claude” se mangent vertes, avec du sel et du citron. 
Après ferm entation, on en d is tille  un alcool dans plusieurs régions d ’Europe, tou t pa rti­
culièrem ent en Alsace, en Lorraine (m irabelle, quetsche) et en Europe de l'est (« tsuica » 
roumaine, « sljivovica » serbe, etc.).
Le jus extrait des prunes fraîches est excellent. Il est égalem ent possible d ’obtenir du 
jus de pruneaux en fa isant préalablem ent trem per ces derniers dans de l’eau. Le jus de 
pruneaux est com m ercialisé dans les magasins de d iététique. Il est épais, de couleur 
sombre et très sucré.

A  Les prunes contiennent des vitam ines A, B et C en quantité  moyenne, des sels 
-52  minéraux : Ca, Mg, R K, Na, Fe, Mn, etc., ainsi que des sucres (4% ) et des 

acides organiques.



Elles s tim u len t les nerfs et désintoxiquent l’organisme.
Les pruneaux désucrés (ils contiennent de 4 5  à 60%  de sucres) constituent un 

excellent laxatif, doué de vertus cholagogues. Il fau t les fendre, les mettre à trem per 
une nuit, puis les cuire dans tro is eaux que l'on utilisera à part. On en prend de 5 à 
15 à jeun, avant chaque repas.
Les feuilles de prunier seraient diurétiques, laxatives, fébrifuges et vermifuges.

L’écorce te in t la laine en noir en présence de sulfate de fer.

Le fru it de la subsp. insititia  (=  P. ins ititia )  -  naturalisé dans les haies ou les 
bois -  est consomm é cru, ou cu it en compotes et en confitures. Dans le nord- 

ouest de l’Espagne, on le met dans l’alcool pour en faire des liqueurs.

• P. dulcis (=  Amygdatus communis -  am andier) -  Asie du centre et du sud-ouest, 
A frique du Nord. Cultivé depuis l ’An tiqu ité  dans le sud de l’Europe et subspontané dans 
la région méditerranéenne.

En Anatolie, les enfants mangent les très jeunes fru its  des amandiers sau­
vages entiers ( l’ in térieur est gélatineux) après avoir fro tté  le fru it pour enlever 

le duvet. On consomme couram m ent l’am ande douce au goût délicat.
On en extrait une huile com estib le très fine. Par broyage, l’amande fou rn it un délicieux 
beurre végétal (« purée d ’amande »). Le la it d ’am ande s’obtien t en broyant les amandes 
avec de l’eau. On le prépare couram m ent en Italie (« latte di mandorla ») et à Chypre 
(« soumadha »). il a des vertus rafraîchissantes, appréciées en été.
En Sicile, le « pesto alla trapanese » se prépare à base d ’amandes broyées avec de 
l’ail, des tom ates séchées, du basilic, du persil, du fromage affiné et de l’huile d ’olive. Il 
accompagne les pâtes. Écrasées avec de l’ail et du persil, elles accompagnent le cous­
cous de poisson, spécialité de Trapani.
On en prépare de nombreuses friandises, dont les macarons sont l’un des plus connus. 
Faire légèrement g rille r l’am ande rehausse son arôme et sa saveur, et la rend plus diges­
tib le. Des amandes grillées avec des fèves, des pois et des graines de courge form ent la 
« kaliaesimenza », un mélange à grignoter vendu en Sicile par des marchands am bu­
lants lors des célébrations religieuses. Torréfiées, les amandes ont été utilisées comme 
succédané du café...
En Italie, les amandes amères servent à préparer une liqueur parfumée, le « maras- 
chino ». En Turquie, on en fa it des tisanes.

4  À m aturité , l’am ande contient beaucoup de vitam ine A, peu de vitam ine B, de 
- 3 Ï  la vitam ine E, des sels m inéraux : Ca, P, S, Fe -  tous en quantité  im portante, et 

aussi Mg, K, etc., des protides (15% ), des lipides (60% ), du sucre et un ferment. 
L’amande est très nutritive  et énergétique.
Le la it d ’amande est ém ollient et expectorant. L’huile est laxative.
Certains amandiers donnent des fru its  aux graines amères. Celles-ci renferment une 
proportion im portante (4% ) d ’un glucoside cyanogénétique (amygdaloside). Ce dernier, 
com m e nous l’avons déjà vu, se transform e sous l’action d ’un ferm ent (ém ulsine ou 
amygdalase) et d ’eau en glucose, en aldéhyde benzoïque -  essence d ’amande amère, 
très arom atique -  et en acide cyanhydrique qui est toxique.

On utilise parfois les amandes amères, ou leur essence, pour aromatiser des 
plats sucrés. Le sirop d ’orgeat se prépare à base d ’amandes amères. On s’en sert 

comme boisson, ainsi que pour parfumer des gâteaux et diverses préparations culinaires.



j  Mais l’emploi des amandes amères n’est pas sans danger : 3 0  à 50  de ces graines 
consommées en un bref laps de tem ps ( l’organisme élim ine l’acide cyanhydrique, 

mais sur une longue durée) peuvent causer la m ort d ’un adulte.

L’eau obtenue par d is tilla tion  -  et qui contient de l’acide cyanhydrique en quantité  
relativem ent fa ib le - ,  de même que les cataplasmes d ’amandes amères écrasées, 

est sédative et analgésique.
Feuilles, fleurs et coques vertes des fru its  sont ém ollientes, fébrifuges, calmantes, d iu ­
rétiques et laxatives.

■ ^  Les feuilles te ignent la laine en jaune d ’or en présence d ’alun.

• P. persica (pêcher) -  Chine.
Fréquemment cultivé et subspontané dans le sud de l'Europe.

Les pêches si juteuses, sont délicieuses crues quand elles sont cueillies à 
m aturité. On peut en extraire beaucoup de jus, qui est d iurétique.

A  Les pêches contiennent de la vitam ine A (dans la peau, et dans la pulpe des
-2a variétés à cha ir jaune), peu des vitam ines B t , B2 et PP, des sels m inéraux : 

Mg et K surtout, et aussi Ca, R Na, Cl, S, Fe, Mn, Zn, Cu, etc., des sucres et d ’autres 
substances.

Elles sont diurétiques et légèrement laxatives.

A  L'amande du fru it renferme des quantités im portantes d ’un glucoside cyanogéné- 
-2a tique (am ygdaloside -  le même que dans les amandes amères).

s| Elle peut donc être toxique.

Les feu illes sont souvent mises à macérer dans du vin rosé, que l’on sucre, 
pour obtenir du « vin de pêche ».

A  Feuilles et fleurs (celles-ci contiennent un peu d'amygdaloside) sont antispas- 
-2 a modiques, sédatives, laxatives et expectorantes.

fv, Les feuilles de pêcher te ignent la laine en jaune avec de l’alun, 
t î v Brugnons et nectarines sont les fru its  à peau lisse et épaisse d ’une variété du 
pêcher (var. nucipersica).

• P. serotina (cerisier noir). -  est de l’Am érique du Nord. Planté pour l’ornem entation et 
pour son bois, et localement subspontané, souvent en abondnce.

Dans ses régions d ’origine, on consomme parfois les pe tits  fru its  noirs, arom a­
tiques et légèrement amers, de ce merisier.

Les Indiens les fa isa ient sécher, les écrasaient -  avec le noyau -  et les pressaient en 
masses qui étaient cuites (dans un four souterrain), ce qui d im inua it la quantité  d ’acide 
cyanhydrique contenue dans les amandes des fru its. Ils opéraient de même avec d ’autres 
espèces de cerises.

L'écorce contient un glucoside cyanogénétique.

On l’utilise pour ses propriétés antispasm odiques et sédatives.



On signale que les feuilles, en particu lier quand elles se fanent, provoquent assez 
fréquem m ent chez le bétail des em poisonnem ents dus à l’acide cyanhydrique.

• P. virsiniana (cerisier de Virginie) -  Am érique du Nord. Parfois cultivé et occasionnel­
lement subspontané.

Les fru its  varient beaucoup en qualité  selon chaque arbre : ils sont parfois 
acerbes et secs, parfois doux et rem plis de jus.

Les Indiens appréciaient beaucoup ces petites cerises q u ’ils incorporaient, séchées, à 
leur pem m ican, composé de baies et de graisse animale.

f Les fruits de nombreuses autres espèces originaires d ’Asie et d'Am érique sont 
consommés localement. Leur qualité  est variable. Certaines de ces espèces sont 

cultivées pour l’ornem entation en Europe.

On peut classer les espèces du genre Prunus en quatre sous-genres :
1 -  sous-genre Amygdalus : P. dulcis, persica, tenella. Espèces aux fru its  très charnus 
(pêcher), ou bien absolum ent secs, et dont on ne peut consom m er que l’amande du 
noyau (am andier).
2 -  sous-genre Prunus : P. armeniaca, brigantina, cerasifera, cocomilia, domestica, 
spinosa. Pruniers, aux fru its  assez gros de couleur variable : jaune, rougeâtre, bleuâtre.
3 -  sous-genre Cerasus : P. avium, cerasus, fruticosa, mahaleb, prostrata, serotina, 
virginiana. Cerisiers, aux petits fru its  rouges ou noirs (sur certaines variétés cultivées des 
P. avium  et cerasus, ils atte ignent une assez grande ta ille  et sont parfois presque blancs).
4 -  sous-genre Laurocerasus : P. laurocerausus. Deux arbustes aux larges feuilles per­
sistantes, reliques de la flore tertia ire  en Europe. Il s’agit du laurier-cerise (d.c.) et du 
P. lusitanica  -  Péninsule ibérique, ju squ ’à l ’extrême sud-ouest de la France - .  Cette 
dernière espèce est égalem ent cultivée pour l’ornem entation, en Europe occidentale.

Pymcantha coccinea (D4) Q Pyracantha,
buisson ardent

(Nom grec d ’un arbuste épineux à fruits rouges,
de pyr, feu et akantha, épine) Sud de l’Europe

Cette espèce, ainsi que plusieurs autres, originaires d ’Asie, est com m uném ent plantée 
comm e arbuste ornem ental.

Les petits fruits rouge orangé sont comestibles. Leur goût acidulé est assez 
agréable, mais ils sont un peu farineux, souvent astringents, et renferment de 

nombreuses graines dures. On peut en extraire du jus, mais le m ieux est de les faire 
cuire et de les passer à la m oulinette  pour en faire une compote.

;|§ Ils sont parfois donnés pour toxiques...

Les feuilles contiennent des hétérosides cyanogénétiques.



Pyrus (B3) *0, Poirier
(Nom latin de l’arbre) Toute l’Europe (13)

Le P. commuais, d ’origine hybride, est 
cultivé depuis des tem ps im m ém o­
riaux : les Romains en connaissaient 
déjà plusieurs variétés, et les poires 
fa isaient partie de l’a lim entation habi­
tuelle de l'hom m e au néolithique.

Les fru its  des arbres poussant 
à l'état sauvage sont en général 

petits et, ils restent durs et astringents à 
maturité. Il est préférable de les laisser 
blettir. On peut aussi les faire cuire, en 
compotes, en tartes ou en confitures.
Dans les Alpes de Haute-Provence, les 
petites poires sauvages, ou « pérusses », 
étaient très récoltées, et faisaient l’objet 
de troc ou de vente. Dans le sud de 
l’Italie, elles sont bouillies, rôties, 
séchées ou conservées au vinaigre.
Les poires cultivées sont générale­
ment excellentes crues. On peut aussi 
exprimer leur jus, ou les faire sécher 
pour les conserver.
Certaines variétés sont meilleures cuites. On en fa it par exemple une excellente « tourte 
aux poires » avec de la crème et du poivre. Jadis, dans les Alpes de Haute-Provence et 
les Hautes-Alpes, on fa isa it cuire puis sécher des poires dures pour les manger pendant 
tout l ’hiver com m e on le fa it au jourd ’hui des pomm es de terre (qui n’avaient pas encore 
été introduites). Certaines variétés, plus douces, éta ient cuites au fou r dans de la pâte 
au four à pain et mangée com m e friandise au dessert (« pom pieri »).
Dans l’ouest de la France, et a illeurs en Europe, on en prépare une boisson fermentée, 
le « poiré » -  analogue au cidre - ,  et dans de nombreuses régions, on d is tille  des poires 
fermentées pour en obtenir de l’eau-de-vie.

A  Elles contiennent des vitam ines A, Bx, B2, PP et C, mais en fa ib le proportion. Il 
-S i en est de même de la p lupart des sels m inéraux qu ’elles renferm ent : Ca, Mg, 

R K, Na, C j, S, Fe, Zn, As, Cu, I, etc. On y trouve en outre du tanin, de la pectine, 
des acides organiques et des sucres (surtout du lévulose, fac ilem ent assim ilable par 
l’organisme).

Les poires sont rafraîchissantes, d iurétiques, dépuratives et astringentes. Il est bon 
d ’en consom m er la peau, à condition d ’être absolum ent sûr qu ’elles n’ont pas été 

traitées...

A  Les feuilles du poirier contiennent le même glucoside que la busserolle [Arc- 
- S i  tostaphylos uva-ursi) et d ’autres Éricacées ( l’arbutoside) : elles ont les mêmes 

propriétés diurétiques que ces dernières.



Les petites poires (4 x 3 cm environ) du P. amygdaliformis (poirier à feuilles 
d ’am andier) -  région méditerranéenne -  sont dures, acides et astringentes 

avant d ’être blettes. Elles deviennent alors molles et brunes, très sucrées et aroma­
tiques -  excellentes crues, telles quelles ou en compotes. Ceci s’applique d ’ailleurs aux 
fru its de beaucoup d ’espèces du genre et de la fam ille .
Ces poires sauvages sont appréciées en Sardaigne, en Sicile, en Bosnie et en Turquie. 
On a également consommé sur notre continent les fru its  des espèces suivantes :
• P. corda ta -  extrême ouest de l’Europe. Dans le nord-ouest de l’Espagne, les fru its  
servent à préparer une liqueur.
• P. elaeagrifolia -  sud-est de l’Europe. Les fruits sont consommés en Anatolie.
• P. nivalis -  Europe m éridionale. Ses fruits servaient surtout à faire du Poiré.
• P. pyraster -  sud, ouest et centre de l’Europe. C’est un des parents du poirier cultivé. 
En Pologne, les fruits sont cuits en compotes, m is en bocaux et stérilisés, séchés ou 
conservés au vinaigre.
En Roumanie, ils sont écrasés et fermentés pour préparer un vinaigre que l’on met 
dans la soupe acide (« ciorba ») et dans les tisanes, car on en apprécie les vertus 
médicinales.
• P. salicifo lia  -  Crimée, Turquie d ’Europe, Caucase. On em ploie l’arbre comm e porte- 
greffe. Ses fru its  sont comestibles.
• P. salvifolia -  ouest, centre et sud de l’Europe. Ses fruits servaient à faire du poiré.
• P. syriaca -  orig inaire du sud-ouest de l’Asie, localem ent cu ltivé et occasionnellement 
subspontané. Les fruits sont consommés à Chypre.

t On utilise les fruits d ’espèces locales en Asie et en Amérique du Nord.
On rapporte qu ’une exsudation sucrée (m anne) est parfois recueillie en Iran sur 

une espèce locale (P. glabra ).

De nombreuses espèces indigènes, asiatiques, mais surtout d ’origine horticole (hybrides) 
sont com m uném ent cultivées pour l’ornem entation. Certaines se rencontrent parfois à 
l’état subspontané sur notre continent.

Chez les différentes espèces, les jeunes pousses sont comestibles. On les gri­
gnote au passage dans le nord-ouest de l’Espagne.

On utilise les feuilles de l’églantier en médecine comme tonique et comme

On peut a jouter les fleurs des roses cultivées com m e des églantiers sauvages 
aux salades ou aux boissons.

Celles de certaines espèces sont délic ieusem ent parfumées. Les Romains les m ettaient 
à macérer dans leur vin et en parfum aient gâteaux et desserts. Au Moyen-Orient, on fa it 
des confitures avec les pétales de deux roses hybrides (R. x alba et x bifera  (=  damas- 
cena =  moschata x gallica), rose de Damas). Les fleurs de la R. gallica  Q  (rose de 
Provins) -  sud et centre de l’Europe -  donnent égalem ent de voluptueuses confitures et 
de suaves sirops.

Rosier, églantier
(Nom latin de la plante -  de la racine indo-européenne
vrod, flexible) Toute l’Europe (47)

astringent.



•, I

/5o

' ; En Chine, les pétales d ’une espèce locale (R. semperflorens) sont parfois 
consommés com m e légumes. Ceux d ’une autre rose (/?. centifo lia), cultivée dans 

nos jardins, servent à arom atiser le thé noir.

A  L’huile essentielle de rose est extraite par d is tilla tion  des deux roses hybrides 
-2 2  citées plus haut. C’est l’une des plus coûteuses de toutes les huiles essentielles, 

car une tonne de pétales fra is n’en fou rn it q u ’environ 1/4 de litre. On l’utilise en par­
fum erie. Ces roses sont p rincipa lem ent cultivées et d istillées dans le sud de la France 
(Grasse), en Bulgarie et au Maroc.

L’eau de rose (eau arom atique obtenue com m e sous-produit de la d is tilla tion ) 
sert, en particu lie r dans la partie orientale du Bassin méditerranéen, à par­

fum er des plats et à préparer des confiseries -  avec du m iel, des amandes, etc.

L’eau de rose a été employée com m e collyre 
et pour les soins de la peau.

Â  Les pétales de la rose de Provins (d .c.) contiennent, outre une essence aroma- 
-2 k  tique, du tanin (1 0  à 15% ), des glucosides et diverses substances.

Ils sont astringents et toniques. On en fa it plusieurs préparations à usage à la fois 
médicinal et a lim enta ire : conserve de rose, miel rosat et vinaigre rosat.

Quant aux pétales de la rose de Damas (d .c.), ils sont légèrement laxatifs.
Ceux de la R. canina (églantine) ont également des vertus toniques.
On utilise la rose en médecine depuis l ’Antiquité.

Après que les premières gelées ont ram olli leur pulpe, les cynorrhodons (faux- 
fru its  des rosiers sauvages) possèdent un goût délicieux, fru ité  et acidulé. 

On peut en déguster la pulpe crue en les pressant délicatem ent, un à un, entre les 
doigts. Mais les poils raides et irritants qui entourent les « graines » (il s ’agit en fa it des 
véritables fru its, le cynorrhodon lu i-m êm e étant botaniquem ent un faux-fru it, en l’occur­
rence, le réceptacle floral devenu charnu) sont très désagréables. Les « gratte-culs » ou 
« poires d ’oiseau » (parm i d ’autres noms populaires) peuvent se récolter en quantité  et 
ils persistent souvent tou t l’hiver.
L’une des meilleures façons de consom m er les cynorrhodons quand ils sont mous est 
de les passer à la m oulinette pour en faire une purée épaisse à la riche saveur (on peut 
ajouter un peu d ’eau à la pulpe restante, en mélangeant bien, et passer à nouveau pour

Rosa canina



extraire toute la pulpe). En y a joutant un peu de sucre on en fa it une délicieuse confiture 
crue qui se conserve quelques jours au réfrigérateur. Si les cynorrhodons sont encore 
durs, on peut les mettre quelque tem ps au congélateur pour les ramollir. Une façon 
plus rapide de procéder consiste à les fa ire cuire quelques m inutes dans un fond d ’eau 
jusqu ’à ce qu 'ils  deviennent mous, puis de les passer au m oulin à légumes. On prépare 
trad itionne llem ent avec la purée résultante des sirops et des confitures. En Languedoc, 
on parle de « confiture d ’enfants pas sages »... En Alsace, la purée non sucrée est 
vendue sur les marchés pour que chacun puisse préparer sa confiture à son goût. En 
Toscane, cette dernière se mange avec le fromage de brebis. En Serbie, la « sipurak mar- 
melada » est aromatisée à la vanille  et sa texture est très fine. On en prépare également 
en Roumanie et en Bulgarie. En Pologne, on m élangeait la confiture de cynorrhodon 
avec du la it pour la donner aux jeunes enfants jusqu ’au début du XXe siècle. En Suède, 
la soupe de cynorrhodon, sucrée, ou « nypponsopa », est un véritable p lat national. Sa 
belle couleur rouge son goût arom atique, acidulé, et sa teneur en vitam ines sont appré­
ciés de tous au point qu ’on peut l’acheter en sachet dans les supermarchés.
À partir de la purée brute, on peut égalem ent préparer des « chutnies » (sauces indiennes 
à la fo is salées, sucrées, acides et p iquantes), des sauces tom ate (en l’arom atisant 
d ’oignon, d ’ail et d 'herbes arom atiques), voire des pizzas (cf. vol. II).
En Bulgarie, le « chipkovo vino » (vin de cynorrhodon) est bu couram m ent. Dans les 
Cévennes, dans le nord-ouest de l’Espagne et ça et là dans d ’autres régions d ’Europe, 
les cynorrhodons servent à préparer des liqueurs.
En Pologne, on com m ercialise un jus de bouleau et de cynorrhodon, très apprécié l’hiver 
dans les tisanes.
On fa it souvent sécher les cynorrhodons pour en faire d'excellentes tisanes. Le « thé 
de cynorrhodon » est couram m ent servi en Suisse (il com porte généralement aussi 
les calices de l’H ibiscus sabdariffa, moins chers et très colorants). À la fin de l’hiver 
et au printem ps, les cynorrhodons ont souvent séché nature llem ent sur l ’arbrisseau 
qui les porte. On peut alors les moudre entiers et u tiliser la poudre obtenue, au goût 
agréablement fru ité , dans différents plats ou la mélanger à de la farine pour préparer 
pain, bouillies, crêpes et gâteaux. Si l’on en saupoudre la nourriture, on en augmente 
grandem ent la valeur nutritive.
Les grains restant après avoir passé la pulpe peuvent être séchés -  voire légèrement 
grillés - ,  puis m oulus et très finem ent tam isés. On peut se servir de cette poudre comme 
indiqué ci-dessus.

Â  Les cynorrhodons contiennent énorm ém ent de vitam ine C (10  à 2 0  fois plus que 
- 2 Ï  le citron, voire davantage). Ils figurent parm i les fru its  les plus riches en cette 

indispensable vitam ine. Ils renferm ent égalem ent de la provitam ine A, des vitam ines B, 
PP E et K, des sels m inéraux : Ca, P Fe, etc., des acides organiques (citrique, malique), 
de la pectine, des sucres, du tan in  et diverses substances.

Ils sont toniques, astringents et dépuratifs.

A  Les « graines » (botan iquem ent les véritables fru its), sont très riches en vitam ine 
- S i  E, et contiennent aussi un glucoside.

Elles sont diurétiques et sédatives.



Les espèces les plus couram m ent utilisées pour leurs cynorrhodons sur notre continent 
sont les suivantes :
R. arvensis -  sud, ouest et centre de l’Europe -  ; canina (d .c.) ; cinnamomea (=  majalis) 
□  glauca ; -  montagnes du centre de l’Europe -  ; micrantha -  ouest, sud et centre de 
l ’Europe -  ; obtusifolia (=  tomentella) pendulina -  montagnes du centre et du sud de 
l’Europe -  ; pomifera (=  villosa) O  ; rubiginosa (=  eglanteria) ; sherardii -  nord, ouest 
et centre de l’Europe -  ; spinosissima (=  p im p ine llifo lia )  □  ; et tomentosa O -  
Mais cette liste n’est certa inem ent pas exhaustive.

Le bédéguar, une galle provoquée sur les feuilles de l'ég lantier par un insecte 
(Cynips rosae) a été utilisé en médecine com m e astringent.

Plusieurs espèces, indigènes, américaines et asiatiques, sont cultivées pour leurs fru its 
ou comm e arbustes d ’ornem ent et se rencontrent parfois à l’état subspontané. On a 
consommé en Europe les espèces suivantes, indigènes :

• R. arcticus -  nord de l’Europe.

Ses fruits rouges sont généralement exquis, très parfumés.
En Finlande, on prépare couram m ent de la liqueur avec les « mesimarja » 

(baie de nectar).
En Alaska, les Inuits (Esquimaux) les congèlent pour les conserver.

• R. caesius (ronce bleue) -  presque toute l’Europe.
Ses fruits sont composés de quelques grosses drupes bleu foncé, pruineuses. Ils sont 
acides. On les apprécie en Bosnie.
Dans les Cévennes, on en fa isa it une confiture utilisée en cas de rhume.
En Suède, la confiture de ronce bleue est devenue populaire, particu lièrem ent dans l’île 
de Gotland. Cette ronce a exceptionnellem ent été plantée pour ses fru its.

• R. chamaemorus -  nord de l’Europe.

Ses fru its  d ’un jaune ambré sont ju teux et sucrés.
En Scandinavie, on en fa it des tartes et d ’autres desserts, et en Suède du 

vinaigre, après ferm entation alcoolique puis acétique. En Finlande, le « lakka vin i » (un 
vin préparé avec les fru its) est très populaire, et excellent.
Dans le nord de l’Europe et l’Amérique, on les conserve pour l’hiver et le printem ps : 
les Saami (Lapons) les enfouissent dans la neige ou les ferm entent dans une écorce 
de bouleau enterrée, et les Inuits (Esquimaux) les fon t congeler. Ils en arom atisent 
également l ’« aqutaq », une crème préparée en battant de la neige avec de la graisse 
de renne jusqu ’à consistance onctueuse, souvent additionnée de morceaux de viande 
ou de poisson. Ces baies polaires étaient vendues sur les marchés en Nouvelle-Écosse 
(Canada).

Ronce, framboisier
Toute l’Europe (7 5)(Nom latin de ces plantes)



• R. fruticosus (ronce).

Les très jeunes pousses sont 
comestibles dès qu ’elles appa­

raissent à la fin de l’hiver. Leur saveur 
de noisette, avec une note de framboise, 
est agréable. Mais elles deviennent rapi­
dement astringentes. On peut alors les 
faire cuire à plusieurs eaux.
En Toscane et en Sardaigne, on fa it 
parfois des om elettes avec les pousses 
de ronces, souvent mêlées à d ’autres 
plantes sauvages (ortie brûlante, c lé­
m atite et asperge à feuilles aiguës). On 
les consomm e également en Espagne.
Dans l’Orléanais, on prépare un vin 
de pousses de ronces, p laisant et par­
fumé. En Catalogne, on les met dans le 
« ratafia », une liqueur à base de noix 
vertes.
On en fa it également de la tisane. Si 
on a laissé ferm enter légèrement les 
pousses (com m e on le fa it pour déve­
lopper l ’arôme du thé noir), on obtient 
une agréable infusion au goût de 
framboise.

4  Pousses et feuilles de ronce sont 
-3 2  riches en tanin et contiennent 

des vitam ines, des sels minéraux et 
d ’autres substances.

Elles sont astringentes et se m ontrent efficaces contre les angines. Elles seraient 
égalem ent hypoglycém iantes.

Les feuilles de ronce te ignent la laine en gris-c la ir avec de l’alun.

Les Indiens d ’Am érique du Nord consom m aient fréquem m ent les jeunes pousses 
d ’espèces locales.

Les fleurs sont comestibles. On peut les ajouter aux salades. En Espagne, il 
arrive qu'on les grignote telles quelles.

Les m ûres, de couleur noire, peuvent se ramasser en abondance. Sur certains ind i­
vidus, elles sont exquises crues à m aturité . Elles fon t partie des fru its  sauvages les plus 
ramassés dans tou t l’hémisphère nord.
On peut en fa ire des tartes, des confitures, des gelées, ou les laisser ferm enter pour 
obtenir un vin agréable. On en fa it une liqueur à Angers et dans le nord-ouest de l’Es­
pagne. Le jus délicieux qu ’on extra it des mûres -  parfois com m ercialisé dans les maisons 
de régime -  a servi à colorer le vin.



{p|  Les Indiens d ’Amérique du Nord fa isa ient sécher les fru its  d ’espèces locales pour 
les conserver, mais le résultat est rarement heureux, car il ne reste pratiquem ent 

que les nombreuses graines.

A  Les mûres contiennent des vitam ines A et C, des sels m inéraux : Ca, R K, Fe, 
-3a etc., des sucres (4% ), de la pectine, du tanin, des acides organiques (m alique, 

c itrique, etc.) et d ’autres substances, dont une essence arom atique.

Elles sont astringentes et dépuratives. Consommées avec leurs graines en grande 
quantité, à jeun, elles ont un effet laxatif.

• R. idaeus (fram boisier) -  presque toute l’Europe. Très fréquem m ent planté pour ses 
fru its, il en existe de nombreuses variétés cultivées. Ses hybrides avec des espèces amé­
ricaines ont fourni les « loganberries » (R. x loganobacus =  R. idaeus subsp. strigosus 
x ursinus subsp. vitifo lius, créée en 18 8 1 ) et « boysenberries » parfois plantées en 
Europe, mais surtout appréciées aux États-Unis, leur pays d ’origine.

On peut u tiliser les feuilles du fram boisier com m e celles de la ronce, en thé ou 
en légumes -  de préférence cuits à deux eaux.

En Pologne, on les fa it souvent ferm enter pour en préparer une tisane agréable.

Elles sont astringentes, d iurétiques, emménagogues et laxatives.

Les framboises, habituellem ent de couleur rouge sombre -  certaines variétés 
cultivées ont des fru its  ambrés -  sont extrêm em ent parfumées. Il n’y a pas 

de meilleure façon de les manger que crues. Elles fon t parties des fru its  sauvages les 
plus appréciés sur notre continent. On en fa it des confitures, des tartes, des gelées et 
des sirops. Ce dernier est utilisé com m e colorant. En Pologne, on prépare du vin de 
framboise, et dans le nord-ouest de l’Espagne, des liqueurs. On d is tille  les fru its  pour en 
obtenir de l’alcool, en particu lie r à Fougerolles, en Lorraine.

A  Les framboises contiennent de la v itam ine C, des sels m inéraux : Ca, P Fe, etc., 
-3a des sucres (4 % -  principalem ent du lévulose, très assim ilable), de la pectine, 

des acides organiques (citrique, malique, etc.) et diverses substances, dont une essence 
aromatique.

Elles sont rafraîchissantes, toniques, diurétiques et dépuratives.

• R. nessensis -  presque toute l’Europe.

Son fruit rouge foncé est acide et possède une saveur rappelant la framboise.

• R. saxatilis -  presque toute l’Europe.

Son fruit est très acide, mais on l’a souvent consommé, cru ou cuit, dans le 
nord de l’Europe. En Pologne, on en extrait du jus. En Bulgarie, ce dernier, fer­

menté avec du sucre, sert à préparer un très bon vin. En Russie, on en d is tille  de l’alcool.

Les graines contiendraient environ 25%  d ’huile.
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Parmi les espèces américaines et asiatiques cultivées et subspontanées sur notre conti- 
o  nent, les suivantes ont des fru its  com estibles :

• R. illecebrosus -  Japon. Cultivé pour ses fru its  et localem ent subspontane dans le 
nord de l’Europe.

• R. laciniatus -  d 'orig ine inconnue, probablem ent asiatique. Cultivé pour l’ornem enta­
tion et fréquem m ent subspontané.

Son fruit noir, gros et juteux, est très agréable cru ou cuit.

• R. phoenicaulasius -  Asie orientale.
Cultivé pour l’ornem entation et pour ses fru its , occasionnellem ent subspontané.

R. odorat us -  Am érique du Nord.
Cultivé pour les qualités ornementales de ses grandes fleurs roses, odorantes. On l’ap­
pelle d 'a illeurs en anglais « flow ering raspberry » (fram boisier fleuri).

Son fruit rouge, lorsqu’ il m ûrit, possède une saveur agréable.

• R. spectabilis -  ouest de l’Am érique du Nord. Planté pour l ’ornem entation. Cette 
espèce et la précédente sont assez rarem ent subspontanées.

Les Indiens des régions d ’origine de la plante en consom m aient les jeunes 
pousses, cuites, et les fruits. Ceux-ci sont jaune orangé, acides et n’ont pas 

beaucoup de goût. Ils sont m eilleurs cuits.

Le genre Rubus est taxonom iquem ent très d iffic ile . On le divise en cinq sous-genres : les 
quatre prem iers ne posent pas de problèmes, mais dans le c inquièm e, les lim ites entre 
les différentes espèces sont mal définies.
1 -  sous-genre Chamaemorus (tiges annuelles, sans aiguillons, fru it ambré) :

R. chamaemorus.
2 -  sous-genre Cyclactis (tiges annuelles, généralement sans aiguillons, fru it rouge) :

R. arcticus, saxatilis.
3 -  sous-genre Anaplobatus (tiges glanduleuses, fleurs de grande ta ille , fru it rouge) :

R. odoratus.
4  -  sous-genre Idaeobatus (tiges bisannuelles, couvertes d ’aiguillons, fru it rouge

ou orange se séparant du réceptacle à m aturité) : R. idaeus, illecebrosus, phoeni­
caulasius, spectabilis.

5 -  sous-genre Rubus (tiges bisannuelles, couvertes d ’aiguillons, fru it noir ou rouge
adhérent au réceptacle à m aturité) : R. fruticosus, qui n’est pas une espèce valide, 
mais regroupe de nombreuses espèces (66 en Europe) très d iffic iles à différencier, 
dont les R. caesius, laciniatus  et nessensis étudiés séparément ici. On a décrit plus 
de 2  000 espèces dans ce sous-genre.

À l’ intérieur de l’espèce collective R. fruticosus (d.c.), les espèces suivantes ont été réper­
toriées comme étant consommées en Europe :
R. affinis -  nord-ouest et centre de l’Europe -  ; bifrons -  ouest et centre de l’Eu­
rope -  ; bloxamii ; corylifolius (hybrides de R. caesius (d .c.) avec d ’autres espèces) ;



divergens ; hirtus -  ouest, centre et sud-ouest -  ; lentiginosus -  nord-ouest et centre-nord de 
l'Europe ; leucostachvs ; rhamnifolius -  centre de l’Europe ; thyrsanthus et ulmifolius -  
sud, ouest et centre de l’Europe.
Cette liste n’est donnée qu ’à titre  purem ent indicatif. Toutes les espèces du genre Rubus 
ont probablem ent été mises à contribution par l ’homm e à travers le monde. Seules 
diffèrent la ta ille  et la qua lité  du fru it.

Sanguisorba (B3) O , Sanguisorbe
(L. sanguis, sang ; sorbeo, absorber : la plante a des propriétés 
hémostatiques) Toute l’Europe (6)

Les feu illes de la S. officinalis 
(grande p im prenelle) et de 

la S. minor ( =  Poterium sanguisorba
-  petite pim prenelle) -  sud, ouest 
et centre de l’Europe -  ont un goût 
agréable et rafraîchissant rappelant le 
concombre ou la noix verte.
Bien que légèrement astringentes, 
elles sont excellentes dans les salades 
et on a d ’ailleurs cultivé les plantes 
(surtout la petite p im prenelle) dans 
ce but depuis au moins le XVIe siècle, 
mais on ne les vo it plus que bien rare­
ment dans nos potagers.
En Catalogne, on m et les feuilles de la
petite pim prenelle dans le « ratafia », une liqueur à base de noix vertes.

J Les pim prenelles renferment beaucoup de tanin, une huile essentielle, une sapo- 
nine et des flavonoïdes.

Elles sont astringentes, carm inatives et hémostatiques. En usage externe, on les 
emploie pour cicatriser brûlures et plaies.

Sorbus (= Aria) (B-H3) O *Q Sorbier, alisier
(Nom latin de l’un de ces arbres) Toute l’Europe (18)

Les S. aria , aucuparia, domestica, x latifolia  et torminalis indigènes, sont souvent plantés 
pour l ’ornem entation.

Les sorbes et les alises sont comestibles, mais rarement bonnes à l’état cru, 
car souvent astringentes ou amères. Il vaut m ieux les faire cuire, ou encore en 

extraire le jus que l’on pourra édulcorer avec du miel. Chez certaines espèces, les fru its 
échappent cependant à cette règle lorsqu’ils sont blets.



Les espèces suivantes ont été 
utilisées en Europe :

• S. aria (alisier blanc, allouchier)
-  Europe occidentale et centrale.

L’homme consomme les
alises depuis la nuit 

des temps. Avant que les gelées 
viennent les adoucir, ces petits 
fru its  rouges sont généralement 
âpres. Puis ils deviennent fa ri­
neux et insipides. Ils sont bons 
si on les mange avec un peu de 
m iel. Les pépins qu ’ils renfer­
m ent s’ouvrent aisém ent sous 
la dent et leurs amandes ont 
un goût prononcé d ’« amande 
amère » dû à l’aldéhyde ben- 
zoïque, dénué d ’am ertume.
Les fru its  sont mangés crus, tels 
quels, dans le nord-ouest de 
l ’Espagne et en Bosnie.
Séchés et moulus, ils étaient mélangés à de la farine pour faire du pain. La pratique était 
jad is courante en Savoie, avec de la farine d ’orge -  jam ais de seigle, car le pain préparé 
avec cette dernière céréale é ta it censé se gâter rapidement.
Après ferm entation, on les d is tille  parfois pour en faire de l’alcool, par exemple en 
Alsace.

J La com position et les propriétés des alises sont semblables à celles des fru its  de 
l’espèce suivante.

• S. aucuparia (sorbier des oiseleurs) -  presque toute l’Europe.

Les sorbes sont rouges, de petite ta ille , très juteuses, acides et amères. Elles 
sont mangées crues, telles quelles, dans le nord-ouest de l’Espagne et en



Elles sont astringentes.

Les graines renferm ent un 
glucoside cyanogénétique. 

g : L’écorce de l’arbre te in t la 
laine en gris, sans mordant.

• S. chamaemespilus -  montagnes du 
sud et du centre de l’Europe.
Les fru its  sont comestibles.

• S. domestica (corm ier) -  Europe 
méridionale. Le corm ier a été cultivé 
pour ses fru its, mais leur usage est 
tom bé en désuétude. On en connais­
sait plusieurs variétés. Le corm ier est 
maintenant planté pour l ’ornem enta­
tion, en particu lier en Europe centrale 
où l’arbre est subspontané.

Avant blettissem ent, les 
cormes sont dures, très 

astringentes, acides et amères -  
immangeables. Mais une fois blette, 
la pulpe de ces fru its  devient molle, 
crémeuse, très sucrée et arom atique (elle rappelle certains fru its  tropicaux comme les 
anones). Les cormes blettes sont délicieuses crues. Elles servaient naguère en France 
à préparer de la confiture. Celle-ci est toujours d ’actualité  en Italie, en Catalogne et en 
Bosnie. On l’apprécie pour ses propriétés antid iarrhéiques.

Bosnie. En Finlande, on en fa it de bonnes confitures (souvent avec des pommes et des 
carottes râpées), des gelées et des liqueurs. En Estonie, le vin de « pihlakas » est très 
apprécié ( l’arbre y est d ’a illeurs considéré com m e un porte-bonheur). En Pologne égale­
ment, les sorbes servent à préparer du vin et une liqueur, le « jarzebiak » couram m ent 
vendue dans les magasins. Jusqu’au début du XXe siècle, ces fru its  y avaient une grande 
im portance et on les fa isa it sécher pour en avoir tou t l ’hiver. Un restaurateur français 
vivant en Allemagne en prépare des sorbets, du vin et de la pâte de fru its.
En Allemagne et en Suisse, on com m ercialise un sirop de sorbier contre le manque 
d ’appétit et la faiblesse de la digestion.
Certaines variétés cultivées dans les régions nordiques et dans les montagnes ont des 
fru its doux. On greffe parfois le sorbier sur le corm ier pour obten ir de plus gros fru its.
En Savoie à la fin du XIXe siècle, le cidre fa it avec les pommes et les poires é ta it parfumé 
avec le fru it du sorbier des oiseleurs, pressuré en même tem ps qu ’eux.

Les sorbes contiennent des
vitam ines A et C, des sucres, 

de la pectine, des acides organiques 
(m alique...), du tanin et d ’autres 
substances.



En Bretagne et en Scandinavie, on obtenait par ferm entation un cidre de cormes. En 
Allemagne, près de Francfort, on a jou ta it aux pommes environ 10%  de cormes non 
blettes. Le cidre ainsi obtenu ne pé tilla it pas et il é ta it amer. On l’apprécia it ainsi, bu 
seul ou coupé d ’eau, car il se m ontra it très désaltérant en été.

Les cormes ont la même com position et les mêmes propriétés médicinales que 
les sorbes étudiées plus haut.

S. intermedia  -  Scandinavie, Baltique.

Ses fru its  rouges sont comestibles. Ils sont consommés crus dans le nord-ouest 
de l’Espagne. Linné, au XVIIIe siècle, s ignala it que les enfants appréciaient les 

fru its  après le gel ou cu its sur les braises. Ils étaient séchés et réduits en farine pour 
préparer des galettes et du pain.

• S. x latifolia  (=  S. aria x torm inalis  -  a lis ier de Fontainebleau). Dans le sud-ouest de 
l ’Europe, on cro isait souvent l ’a lis ier blanc avec l’a lis ier to rm ina l. (Il existe aussi d ’autres 
hybrides).

Les fru its  s 'u tilisen t de la même manière que les cormes, les sorbes et les 
alises.

• S. mouseotii -  Alpes occidentales et Pyrénées.

Les fru its  sont comestibles.

• S. torminalis (a lis ier to rm ina l) -  sud, ouest et centre de l'Europe.

Les fru its  perdent beaucoup de leur âpreté après les premières gelées et 
deviennent bons à manger crus. Ils font aussi d ’excellentes confitures. En 

Angleterre, on les vendait jad is sur les marchés. Ils sont toujours appréciés dans le 
nord-ouest de l’Espagne, en Bosnie et en Turquie.

• S. umbellata  -  Sud-est de l’Europe.

Les fru its  sont consommés en Turquie.

Spiraea (G3) Û  Spirée
(G. speira, enroulement : les fruits sont enroulés sur eux-mêmes 
en spirale) Presque toute l’Europe (13)

Plusieurs espèces indigènes, américaines ou japonaises sont plantées pour l ’ornem enta­
tion et localem ent subspontanées.

On signale qu ’au Japon, les jeunes feu illes de la S. salicifolia -  centre de 
l’Europe -  sont parfois bouillies com m e légumes, et considérées comme étant 

riches en vitam ine C.

Les feu illes  d ’autres espèces asiatiques servent à faire du thé.



RHAMNACEAE
Paliurus spina-christi (G4) Q , Paliure
(nom de l’arbrisseau en latin et en grec)

Région méditerranéenne, Balkans, mer Noire

On signale qu ’en Bosnie, les fru its  on t servi récem m ent à faire des bouillies et 
des galettes.

Rhamnus (F4) Q Nerprun
(Nom latin et grec (rhamnos) de l’un de ces arbrisseaux épineux)

Presque toute l’Europe (13)

On consomme parfois en Anatolie les fru its  fra is du R. lycioides subsp. graecus
-  sud de la Grèce, région de la mer Égée. Mais d ’une façon générale, les fru its 

des nerpruns sont émétiques et cathartiques à l’é tat frais.

On em ploie com m e purgatif, d iurétique et dépuratif les fru its  séchés du R. cathar-
5 ticus (nerprun purgatif).

Ziziphus (B4) “0 , Jujubier
(Arabe zizouf, nom du Z. lotus) Europe méridionale (2)

Le Z. lotus croît nature llem ent dans le sud de l’Espagne, en Sicile et en Grèce

On le cultive parfois dans ces régions pour son fru it  sucré, apprécié depuis 
l’Antiquité. Le fru it de ce ju jub ie r est particu lièrem ent consommé en Afrique

du Nord.
Le Z. jujuba, orig inaire d ’Asie tempérée, est fréquem m ent cultivé comme arbre fru itie r en 
Europe méridionale et souvent subspontané. Il en existe plusieurs variétés.
Ses fru its , les ju jubes, sont d ’un brun rougeâtre et de la ta ille  d ’une prune. Leur pulpe 
est sucrée et possède une saveur très agréable.
Lorsqu’on a fa it sécher les fru its  pour les conserver, com m e il est d ’usage, leur goût 
rappelle celui des dattes.

A  Les ju jubes contiennent des sucres, des mucilages, de la pectine et des acides 
-32  organiques.

Séchés, ils sont ém ollients et pectoraux.

Dans le sud de l’ Inde, on extra it de l’huile de leur noyau.

Les fru its  de nombreuses autres espèces sont consommés en Asie, en Amérique 
du Nord et du sud et en Afrique.



ELAEAGNACEAE
Elaeagnus angustifolia (04)13, Chalef, 

olivier de Bohême
(Nom grec d ’un arbrisseau indéterminé, de elaia, olivier ; et agnos, sacré, 
gatilier -  Vitex agnus-castus) Originaire de l’Asie tempérée

Planté pour l ’ornem entation, parfois 
pour ses fru its  (surtout en Asie) et fré­
quem m ent subspontané en Europe 
m éridionale. D’autres espèces originaires 
d ’Asie ou d ’Am érique du Nord sont cu lti­
vées com m e arbustes ornementaux.

Les fru its  du chalef sont aci­
dulés et farineux, assez. Leur 

goût rappelle un peu celui des jububes 
(cf. Ziziphus ju juba  -  Rhamnaceae).
On les consomme en Europe et en 
Asie, où ils sont parfois vendus sur les 
marchés. Ils sont appréciés en Turquie 
(« igde »). On en aura it d is tillé  de l’a l­
cool en Chine occidentale (à Yarkand).

f Les fru its  d ’une espèce japonaise 
(£. m ultiflora  -  « goumi ») et 

d ’une espèce nord-am éricaine (£. com- 
m utata ), cultivées pour l ’ornem entation 
en Europe, sont consommés dans leurs 
régions d ’origine. Quelques personnes 
mangent en France les fru its  du goumi.

Hippophaë rhamnoides (B3) Û 4 Argousier
(Nom grec d ’une euphorbe épineuse) Toute l’Europe

Parfois planté pour l ’ornem entation et pour stabiliser les terrains sableux, et localement 
subspontané.

Les fru its , nommés « argouses » (à ne pas confondre avec les « arbouses »
méditerranéennes -  cf. Arbutus unedo -  Ericaceae), sont comestibles crus. Ils 

sont arom atiques, mais très acides. Il est d iffic ile  de les ramasser car ils sont fortem ent 
attachés aux rameaux épineux, et com m e ils sont rem plis de jus, ils se crèvent plus 
souvent qu ’ils ne se laissent cueillir.
En Allemagne et dans les pays de l’est, on coupe les rameaux couverts des fru its, on 
les congèle puis on les tape pour détacher les argouses. Celles-ci sont consommées 
en Europe et en Asie, surtout en gelée ou en sauce. Dans l’H imalaya, on en prépare



un condim ent. Les peuplades de Sibérie 
et d ’Asie centrale mangeaient les fru its  
avec du la it et du fromage. En France, 
un sirop d ’argousier est vendu dans le 
commerce (cf. vol. II). Dans les Hautes- 
Alpes, on en préparait naguère des 
gelées très appréciées et on en u tilisa it le 
jus comm e vinaigre. Le jus des argouses, 
acide et parfumé, fa it m erveille dans les 
vinaigrettes, sur les salades ou avec le 
poisson.

A  Ils sont extrêmement riches en 
-2 ?  vitam ine C (5 0 0 -9 0 0  m g/lO Og) 

et en provitam ine A et contiennent éga­
lement des vitam ines B1( B2, B6 et E, et 
des acides organiques.

Ils sont toniques et anti-in fectieux.

ULMACEAE
Celtis (B4) 11 Micocoulier
(Nom latin de l’arbre -  celthis) Europe méridionale (6)

Le C. australis est souvent planté 
dans le M idi, le long des routes et 
des avenues, mais il tend à être 
remplacé par le platane.

3 *  Ses fru its  sont mangés 
crus depuis l’Antiqu ité  

dans la région méditerranéenne et 
en Inde. Leur couleur varie du jau ­
nâtre au brun foncé. Ils sont sucrés 
mais n’ont guère de saveur. Dans 
la province de Ragusa, en Sicile, 
leur consom m ation est censée 
améliorer la vue. En Sardaigne et 
en Espagne, les fru its  servent à 
préparer une liqueur. Leur noyau 
fourn ira it de l’huile.
Les petits  fru its  des C. aetnensis
-  Sicile - ,  caucasica -  Bulgarie -  et tournefortii -  S icile, Balkans, Crimée -  sont 
consommés localement. Ceux de la seconde espèce sont parfois réduits en poudre et 
mélangés à de la farine de céréales pour faire du pain.



Des noyaux de Celtis tournefortii (d.c.) ont été trouvés en Anatolie dans des sites vieux 
de plus de 9 0 0 0  ans. Ils form aient probablem ent une partie im portante de l'a lim enta­
tion des populations préhistoriques dans cette région. Les fru its  ont une pulpe ferme, 
avec un goût agréable de caramel.

t Les fru its  d ’espèces locales, généralement petits et peu charnus, étaient 
consommés crus par les Indiens d ’Amérique. Ils les fa isaient souvent sécher, 

les réduisaient en poudre et les tam isa ient, obtenant ainsi une farine au goût agréable.

Ulmus (D3) O , Orme
(Nom latin de l’arbre) Toute l’Europe (5)

Plusieurs espèces indigènes sont plantées pour leur ombre et leurs vertus décoratives. 
Tous les Ormes sont actuellem ent menacés par une grave maladie.
Ce sont surtout les U. glaba (=  montana), laevis -  centre, sud et sud-est de l’Europe -  et 
minor (=  campestris) (orme cham pêtre) -  presque toute l’Europe -  qui ont été utilisés 
d ’un point de vue a lim enta ire en Europe.

La seconde écorce (cam bium ) sert parfois à faire des soupes en Pologne. Elle
est mise à bou illir avec d ’autres ingrédients, puis retirée en fin de cuisson. En 

Norvège, on la fa isa it sécher pour la réduire en poudre : celle-ci, mélangée à des farines 
de céréales, servait à faire du pain en période de disette. On la consom m ait de même 
en Chine.

Elle contient beaucoup de tanin, du mucilage, et des substances amères.

%

En Russie, on u tilisa it les 
feu illes de l’orme cham pêtre 

(d.c.) pour faire de la tisane. En Angle­
terre, elles ont servi à adultérer le thé. 
En période de fam ine, les Chinois les 
mangeaient lorsqu’elles éta ient encore 
tendres.
On peut les faire sécher, les réduire 
en poudre et les passer au tam is : la 
poudre obtenue sert à faire des soupes 
ou, mélangée à de la farine, du pain et 
des bouillies.

Elle est astringente, d iurétique, d iaphorétique et dépurative. En usage externe, on 
s’en sert pour les dermatoses.

f Le cam bium  d ’une espèce de l’est de l’Amérique du Nord (U. fulva -  « slippery 
elm ») est pulverisée et mélangée avec de l’eau pour servir de nourriture aux bébés 

et aux malades : c ’est un a lim ent nour­
rissant et digestible. Le nom populaire 
de l’arbre -  « orme glissant » -  dénote 
la nature mucilagineuse et émolliente 
de sa seconde écorce.



Les jeunes fruits encore tendres, qui paraissent au printem ps avant les feuilles, sont 
agréables à manger tels quels. Ils ont une texture m ucilagineuse et une saveur sucrée. 
On peut les mixer, fra is ou séchés, dans les soupes, pour les épaissir, les ajouter au 
müesli, les conserver dans du miel ou les servir, mélangés à du sel, en apéritifs.
Ils ont été consommés en Europe et en Chine.

A  Les jeunes tiges d ’orme servent à faire des paniers en vannerie.

CANNABACEAE
Cannabis sativa (B4) Q Chanvre
(Nom grec de la plante) Sud-est de la Russie, Asie

Le chanvre est cu ltivé dans presque toute l'Europe pour les fibres de sa tige dont on fa it 
des cordes et des toiles. Sa culture a beaucoup régressé. Il est parfois subspontané.

Les jeunes feuilles sont com estib les crues, en add itions modérées aux 
salades.

4  C’est surtout la résine des inflorescences femelles qui est active -  et alim ente 
-3 a depuis quelques décennies bien des polémiques.

Elle est antispasm odique, analgésique, euphorisante, hypnotique et apéritive. Ces 
propriétés sont dues au tétrahydrocannabinol (THC) et à des substances s im i­

laires. La résine est présente selon des proportions variables : les plantes cultivées dans 
les régions froides ou tempérées n’en contiennent généralement que très peu.
Dans les pays chauds, en revanche, les plantes sont riches en résine et on y cultive le 
chanvre pour ses effets euphorisants, depuis des m illénaires en certains endroits de 
l’Asie. À l’heure actuelle, le chanvre est fum é ou consomm é sur les cinq continents, 
sous une forme ou une autre (haschisch, huile, confiture ...). Son usage est fréquem m ent 
interdit.

Des variétés de chanvre sans THC ont été développées. On les utilise parfois 
pour parfum er de la bière.

Les graines sont consommées depuis l ’Antiquité. En Europe orientale (Russie, Pologne...), 
on les mange grillées. Mais en France, on les utilise surtout com m e nourriture pour 
oiseaux.
En Turquie, les graines de chanvre grillées au four et mélangées avec du miel sont m an­
gées pour soulager la toux et décongestionner les bronches

& Elles ne renferment aucune des substances actives de la résine et ne possèdent 
- 3 Ï  pas ses propriétés. Elles contiennent de la v itam ine K et environ 30%  d ’une huile 

siccative com estible que l’on em ploie dans l’a lim entation en Russie.
Depuis quelques années, l’huile de chanvre est de nouveau com m ercialisée en France. 

On se sert aussi de cette huile pour fabriquer des savons, des vernis et de la 
peinture. Autrefois, on la b rû la it dans les lampes à huile.



Humulus Iupulus (B3) '£{ Houblon
(Nom de la plante au Moyen Âge) Toute l’Europe

Cultivé à grande échelle pour ses « cônes » qui donnent à la bière son goût arom atique 
et am er caractéristique. Il s’agit des fleurs fem elles arrivées à m aturité. On utilise le 
houblon en brasserie depuis le IXe siècle environ. Il joue aussi un rôle dans la form ation 
de la mousse.

Les jeunes pousses de houblon sont consommées crues ou cuites depuis l'An- 
tiqu ité  en Europe ou en Asie à la façon des asperges, avec une sauce. On les 

prépare souvent en omelette. Dans la région de Tende, on en fa isa it des pâtes vertes. 
Elles sont parfois vendues sur les marchés, par exemple en Italie et en Autriche. Certains 
restaurateurs créatifs les u tilisen t dans leur cuisine.
Leur saveur arom atique, te intée d ’am ertum e, est agréable (cf. vol. II).
On signale que lors de fam ines en Asie, les jeunes feuilles de houblon ont parfois été 
consommées après avoir été longuem ent bouillies.

§ La racine d ’une variété locale (var. cordifolia) aura it servi de nourriture au Japon 
et en Chine.

; Outre leur usage bien connu pour arom atiser la bière, les cônes de houblon
ont servi à faire une sorte de levure (cf. vol. II). On prépare une limonade par­

fumée. Dans le nord-ouest de l’Espagne, on en parfum e des liqueurs. En Pologne, on les 
a employées pour arom atiser le pain.

Les cônes contiennent une substance résineuse, le lupulin , qui renferme une 
huile essentielle, de la lupuline, des principes œstrogènes et diverses substances. 

Ils sont sédatifs, hypnotiques, anaphrodisiaques, toniques, stom achiques et d iuré­
tiques. On en fa it des oreillers qui a ident à com battre l’ insomnie.

a  De trop fortes doses provoquent parfois des troubles nerveux (maux de tête...), 
que l’on observe chez les personnes m an ipu lan t de grosses quantités de houblon 

(ramasseurs, brasseurs).



0  Les tiges flexibles de cette liane ont servi en vannerie. Elles fournissent des 
J ' ’ fibres que l’on peut tisser : le tissage du houblon est une industrie ancienne 

en Suède. La plante a encore de nombreux usages : avec ses fibres on fa it du papier ; 
avec ses cendres, du verre -  en Bohême ; ses vrilles produisent de la cire et un colorant 
bruri-rouge...
Une espèce originaire du nord du Japon (H. japonicus) est parfois plantée pour l’orne­
mentation. Ses jeunes pousses sont comestibles.

MORACEAE
f g j g ---------------- j---------------------------------- ---------- — — |------- ■— -------------------|— I— I--------------

Ficus carica (B4) O , Figuier
(Nom latin de l’arbre, en grec sykea -  d ’origine phénicienne)

Région méditerranéenne, Asie mineure

Cultivé pour son fru it depuis l’An tiqu ité  en
Europe méridionale, le figu ier y est souvent
subspontané. On le plante parfois plus au
nord.
La figue n’est pas un véritable fru it, mais un
réceptacle charnu, creux, nommé sycone,
dont les parois internes sont tapissées de
nombreuses « graines » (les véritables fru its) V 4 O j i H P

qui étaient autant de fleurs m inuscules. 4  X f f  W

Les figues sont consommées dans
la région méditerranéenne depuis

des millénaires, li en existe plusieurs variétés,
de couleur violette ou verte à maturité, que
l’on consomme fraîches ou séchées au soleil.
On en fa it des comptes, des confitures, des
pâtisseries et du sirop. On s’en sert également
pour édulcorer les boissons.
Une sorte de vin se prépare en laissant fer­
menter des figues avec de l’eau. Il peut être
ensuite distillé en alcool, très apprécié en
Afrique du Nord.
Dans le Latium , les gens mangeaient com m e légume les jeunes figues im m atures, 
encore vertes (« cuzzum brigli »). Au Maroc, elles sont cuites avec d ’autres légumes pour 
manger avec le couscous. On les nomme « erkoran » en berbère.

4  Les figues contiennent des sucres, peu de protéines, des v itam ines A, B j, B2, PP 
- S i  et C, et des sels m inéraux : Ca, Mg, P, K, S, Fe. Mn, etc.

Séchées, elles sont très nutritives, ém ollientes, pectorales et laxatives.
Le suc laiteux des tiges et des figues avant m aturité  est très caustique : on l’u ti­

lise parfois pour faire disparaître cors et verrues. Il est dangereusement irritan t pour les 
muqueuses. Il est purgatif.



Ce latex contient du caoutchouc et des enzymes qui digèrent les protéines.

On utilise depuis l’An tiqu ité  le latex de figu ier pour faire ca ille r le la it et préparer 
des fromages. Cet usage est toujours en vigueur en Israël et dans certaines 

com m unautés juives. Il se pratique aussi dans le Latium . En Toscane, on remue le lait 
avec une branche de figu ier pour le faire cailler.
Le latex séché est parfois mâché com m e du chew ing-gum .

Les jeunes branches seraient laxatives et diurétiques.
Les feuilles fraîches ont été utilisées com m e emménagogue. 

f ï i  En Corse, les branches de figu ier sauvage coupées à la lune étaient utilisées pour 
'^3r fabriquer des manches de fourches.

t Dans l’ Inde centrale, les très jeunes feuilles du figu ier sacré des Bouddhistes 
{F. religiosa -  « bô ») sont consommées com m e légume en période de fam ine. 

Les fruits de différentes espèces d'A frique, d ’Asie et d ’Amérique sont également comes­
tibles, mais généralement de qualité  inférieure.
Plusieurs espèces tropicales sont cultivées com m e plantes d ’appartem ent sous le nom 
de « Ficus ».

Morus (B4) 13( Mûrier
(Nom latin de l’arbre) Originaires d’Asie

Plantés et subspontanés en Europe 
méridionale. Le M. alba (m ûrier 
blanc), originaire de la Chine et du 
Japon, est cultivé depuis longtemps 
pour ses feuilles qui form ent la nour­
riture préférée du ver à soie. Cet arbre 
fu t in troduit en Europe au XIe siècle.

Ses fru its  (il s’agit de 
fru its  composés, nommés 

« soroses »), de couleur claire, sont 
ju teux et sucrés, mais un peu fades. 
Ils sont très bons crus. En Inde 
et en Afghanistan, on cultive des 
variétés à goût plus marqué, dont 
on fa it parfois sécher les fru its  pour 
les conserver. Chez l’une d ’entre 
elles, la « mûre royale », de couleur 
blanche, les fru its  sont dépourvus de 
graines. En Sicile, on prépare de la 
confiture avec les mûres du m ûrier 
(à ne pas confondre avec les mûres 
de ronce). En Crète, on les laisse fer­
menter puis on en d is tille  un alcool, 
le « m ournoraki ».



Le M. nigra (m ûrier noir), orig inaire d ’Asie centrale, in trodu it en Europe dès l’Antiquité 
a également été cultivé pour nourrir le ver à soie, mais ses feuilles, velues et coriaces, 
sont moins appréciées par ce dernier.
En revanche, son fru it presque noir, ju teux et acidulé, est plus parfumé que celui de 
l'espèce précédente. En Sicile, on en fa it de la confiture et dans le Latium du sirop. 
Le sirop de mûre noire est courant au Moyen-Orient, où il sert à colorer et parfum er 
des sorbets. Le m ûrier noir é ta it souvent planté com m e arbre fru itie r dans la région 
méditerranéenne.

4  Les mûres du m ûrier contiennent des sucres, des acides organiques, de la pec- 
-3 2  tine, du tanin, des vitam ines A et C, des sels m inéraux et diverses substances.

Elles sont dépuratives, laxatives et rafraîchissantes. Le sirop de mûre est efficace 
contre les affections de la gorge et de la poitrine.

L’écorce du M ûrier est verm ifuge et laxative.
Ses feuilles ont des propriétés hypoglycém iantes.

Les jeunes pousses des mûriers blanc et noir (d.c.) sont com estibles cuites. 
En Inde, des essais concluant ont été menés pour sécher les feuilles de mûrier 

blanc, les pulvériser et les mélanger à de la farine de blé pour préparer des galettes 
nutritives (« paratha »).
En Australie, dans l’ im portante com m unauté grecque, les jeunes feuilles servent à pré­
parer des « dolmades » (feuilles de vigne farcies).
Les chatons rem plis de pollen sont comestibles, avec une texture farineuse assez 
agréable.

tfjsj Les fru its  de nombreuses autres espèces sont consommés en Asie et en Amé-
■ rique du Nord. Avant m aturité , les fru its  d ’une espèce de l’est de l’Amérique du 

Nord (M. rubra) renferment un suc laiteux qui est légèrement hallucinogène et peut 
causer des troubles digestifs et nerveux.

j f ;  L’écorce et le bois du m ûrier blanc (d .c .) te ignent la laine en jaune avec de 
l’alun.

URTICACEAE
Parietaria (Bl) 'Ci, Pariétaire
(Nom latin d ’une plante croissant sur les murs, peut-être 
celle-ci -  de paries mur) Presque toute l’Europe -  sauf le nord (6)

La P. officinalis (pariétaire officinale) est com estib le crue ou cuite et son goût 
est agréable. On la consom m ait déjà dans l’Antiquité. Naguère, en Provence, 

les pousses étaient consommées en salade.
En Ligurie, la plante entre dans la com position d ’une soupe particu lière à base de 
plantes sauvages, le « preboggion ». On en fa it également des soupes dans le Piémont 
et le sud de l’ Italie.

La plante contient, entre autres substances, du m ucilage et du nitre.
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Elle est d iurétique, dépu- 
rative et ém olliente. Mais 

pour bénéficier de ses effets, 
il fau t l ’em ployer fraîche car la 
dessiccation lui fa it perdre ses 
propriétés. On utilise également 
le jus qu ’on en extrait.

Les parties tendres de 
la P. diffusa -  Europe 

m éridionale et occidentale -  
sont également comestibles.

Urtica (Al) *0,
(N o m  la t in  de  la  p la n te  -  de  uro, b rû le r )

Ortie
T o u te  l ’E u ro p e  ( 8)

Les jeunes pousses et feuilles des diverses orties form ent un des meilleurs 
légumes sauvages. On peut les ramasser en abondance... et la plante est facile 

à reconnaître. Le goût des jeunes pousses est très délicat. En revanche, celui des feuilles 
un peu âgées est plus fo rt et rappelle assez nettem ent le poisson. On en prépare ainsi 
d ’étonnantes « brandades d ’ortie  ».
On ne cueille habituellem ent que les quatre feuilles du som m et de la plante. Il est pos­
sible de les ajouter crues aux salades composées, à condition de les hacher finement. 
On en prépare aussi de savoureux canapés. Les orties crues ont une agréable saveur de 
haricots verts.
C’est cependant cuites qu ’on les consomm e le plus en Europe, en Asie et en Amérique : 
on en fa it d ’excellentes soupes ou on les utilise dans d ’innom brables autres préparation, 
à la façon des épinards. Elles peuvent être mangées telles quelles, en légume, ou en 
quiche, en gratin, en soufflé, etc. On peut même en préparer des desserts, telles des 
tartes ou des sorbets. Il est possible de les faire sécher pour profiter de leurs vertus 
pendant l ’hiver.
Les espèces les plus utilisées sur notre continent sont les U. dioica (dont U. gracilis) 
(ortie dioïque, grande ortie) et urens (ortie brûlante, petite ortie).
L'ortie dioïque est la plus répandue. C’est sans doute la plante la plus largement 
consommée sur l’ensemble de notre continent (son usage alim entaire est noté dans 
chacun des pays d ’Europe) et même au-delà, seule ou en mélange avec d ’autres plantes 
sauvages. Les pousses sont vendues sur les marchés en Europe de l’est, en Autriche, 
en Suède et en Turquie. En Provence, on préparait des pâtes vertes, les « boursouses », 
avec les pousses d ’ortie. En Catalogne, en Italie et en Turquie on en fa it des omelettes. 
En Pologne, on en farcissait les écrevisses jusque dans les années 1950 . On a utiiisé 
une décoction concentrée des feuilles, salée, com m e présure pour ca ille r le lait. Cet 
usage se pratique encore au Liban, où l’on en fa it égalem ent une sorte de bière.
L’ortie  brûlante connaît aussi plusieurs de ces usages. En Italie et en Catalogne, on en 
prépare des omelettes et en Sicile, des farces pour les to rte llin is .



\1U. dubia (=  membranacea) (ortie à m em brane) -  région méditerranéenne -  est cou­
ram m ent consommée en Espagne et en Italie. On les consomme bouillies avec de l’huile 
d ’olive et du citron et on en prépare du risotto et des pâtes vertes.
L'I/. pilulifera  (ortie à pilules, ortie  rom aine) a été consommée en Crète pendant la 
dernière guerre. On la mangeait cuite à l ’eau, mélangée à d ’autres légumes sauvagets.

cm II a été recommandé de ne pas manger crues les feuilles âgées en été ou en 
autom ne car elles pourraient provoquer des lésions rénales du fa it de leur teneur 

excessive en minéraux. Leur texture est d ’a illeurs peu agréable. D’autre part, les subs­
tances urticantes de l’ortie  ont engendré par absorption de la plante des éruptions 
cutanées et de la rétention d ’urine chez certains sujets très sensibles.

A  Le pouvoir u rtican t de l’ortie est dû à de l’h istam ine et à de l’acétylcholine, subs- 
-3 2  tances allergisantes contenues dans des poils creux et cassants, qui provoquent 

les éruptions cutanées et les démangeaisons bien connues.
Les feuilles renferment des protéines, des lipides, des vitam ines A et C, des sels m iné­
raux : Ca, K, Na, S, Fe, Si, Mn, Cu, etc., beaucoup de chlorophylle , du tanin, du mucilage 
et des acides organiques (gallique, form ique). Elles se m ontrent sept fo is plus riches en 
vitam ine C que les oranges et tro is fo is m ieux pourvues en fer que les épinards.

Elles sont dépuratives, toniques, astringentes, vasoconstrictrices, hémostatiques, 
diurétiques, galactagogues, antianém iques...

En lotions, elles ton ifien t le cu ir chevelu.
Les piqûres d ’ortie  soulagent l ’a rthrite  et les rhum atism es. Les feuilles de p lantain ou de 
rumex, écrasées et frottées sur la peau, supprim ent d ’ailleurs rapidem ent la sensation 
douloureuse due à l’ortie.

f Diverses espèces sont 
consommées com m e légumes 

en Amérique et en Asie.

Les orties étaient jad is fréquem m ent données aux anim aux qui les appréciaient 
beaucoup. En été ou en autom ne, on peut faucher la plante montée pour récolter 

les pousses qui ne tarderont pas à se développer. Si l’on place des rhizomes d ’ortie  dans 
un pot rempli de terre et gardé à l’ intérieur, il sera possible d ’avoir des jeunes pousses 
en hiver, ce qui est appréciable dans les régions où le sol se couvre de neige.

Les graines d ’ortie  p e u v e n t -----------------------------------------
se consommer grillées à la 

poêle. À Chypre, certains leur a ttri­
buent des vertus aphrodisiaques.

En Turquie, elles sont moulues, 
mélangées à du miel et man­

gées « contre le cancer »...

Les fibres de la tige ont été 
employées depuis des temps 

reculés pour fabriquer cordes, filets 
de pêcheurs et tissus, principalem ent 
dans le nord de l’Europe.
L’ortie te in t la laine en jaune-verdâtre 
avec de l’alun.



ANACARDIACEAE
Cotinus coggyria (G-F4) l3 t Fustet, arbre à perruques
(Nom latin de l’arbre) Région méditerranéenne

Les feu illes  arom atiques auraient été utilisées comm e nourriture en Chine au 
XIVe siècle.

^  Elles contiennent, de même que les fleurs, une huile essentielle.

a  Mais on signale quelles peuvent provoquer des irrita tions de la peau, et que les 
fru its  fra is du fuste t sont dangereux.

t a

Pistacia (B2) Û 4 Pistachier
(Nom grec et latin de l’arbre)

4 espèces croissent naturellement en Europe méridionale

Le P. vera, originaire d ’Asie tempérée, est cultivé dans le sud de l’Europe pour ses 
graines, les pistaches, et se rencontre localem ent à l ’état subspontané. Il en existe plu­
sieurs variétés. Il peut être greffé sur le P. lentiscus (p istach ier lentisque) ou terebinthus
(p istachier térébinthe). ______________________________________________ ___

Les pistaches 
sont comestibles 

crues. On les apprécie par­
ticu liè rem ent dans l’est du 
Bassin méditerranéen et 
en Italie. Elles sont u til i­
sées en confiserie, dans les 
crèmes glacées (m ais dans 
le comm erce courant, on 
emploie habitue llem ent un 
parfum et un colorant a rti­
fic ie ls), etc. On les apprécie 
telles quelles, souvent légè­
rement grillées.

Les pistaches sont 
riches en protéines 

et en huile. ------------------------------------------------------

Les graines des P. atlantica  -  nord-est de la Grèce, Turquie, Crimée -  (que 
les Arabes mangent écrasées avec des dattes), lentiscus (d.c.) et terebinthus 

(d.c.) sont également consommées, mais elles sont petites. On peut aussi en exprimer 
une huile comestible.
Les fru its  sont arom atiques et astringents. On les mâche parfois tels quels. En Bosnie, 
on en prépare des tisanes.



Les jeunes pousses du lentisque (d .c.) é ta ient confites au vinaigre dans l’île de Sko- 
pelos, en Grèce, et utilisées com m e condim ent. Au Liban, on les grignote telles quelles, 
ou avec de l’ail et des olives. On les ajoute aux salades de yaourt.
Les feuilles des pistachiers dégagent une odeur arom atique résineuse.
Par des incisions dans l’écorce du tronc du lentisque, (d.c.), on obtient, dans les régions 
les plus chaudes de la région méditerranéenne, une résine, le mastic, que l’on mâche 
pour parfumer l’haleine et rafferm ir les gencives -  particulièrement en Grèce, en Turquie, à 
Chypre et au Moyen-Orient. Le mastic aromatise des liqueurs et des desserts. Au Maroc, il 
est pilé et mis dans les cornes de gazelle ou d ’autres pâtisseries pour leur donner du goût.

Quant au pistachier térébinthe, (d.c.), il fou rn it de la même façon la térébenthine 
de Chio, très odorante, que l’on utilise en médecine com m e antiseptique.

Le bois du pistachier lentisque, riche en tannin, est employé en Sicile pour tanner 
les peaux et colorer les céramiques.

Les gra ines d ’une espèce locale {P. m exicana) on t été consom m ées au

Le R. tvohina, originaire de l’est de l’Am érique du Nord, est cultivé com m e arbuste 
ornemental et localem ent subspontané. D’autres espèces américaines et asiatiques sont 
plantées pour l’ornem entation.

Les fru its  du R. coriaria (sum ac des corroyeurs) -  indigène - ,  de saveur aci­
dulée, sont employés com m e condim ents en Méditerranée orientale. En 

Turquie, ils sont utilisés à la place du citron pour donner aux plats une saveur acide. En 
Jordanie, en Palestine et en Syrie, on les mélange avec du thym , du sel et des graines de 
sésame. Cette préparation arom atique, le « zatar », se mange avec du pain et de l’huile 
d ’olive au petit-déjeuner, au dîner ou à divers m om ents de la journée.

Les fru its, astringents, du sumac des corroyeurs, sont efficaces contre la diarrhée.

a  Mais ils pourraient être dangereux à l'é tat frais, et les feuilles provoquent parfois 
des irrita tions de la peau.

En Sicile, jusque dans les années 1 9 5 0 , les branches de sumac éta ient utilisées 
pour fabriquer du vernis.

Les petits fru its  du R. typhina (d .c.) sont couverts de poils rouges rem plis d ’un 
liquide riche en acide m alique. On les fa it souvent macérer dans de l’eau froide 

pour obtenir une boisson rafraîchissante au goût agréablement acidulé.
Il fau t éviter de les faire bouillir, ce qui extra ira it le tanin et rendrait la décoction amère et 
astringente. Mais il est préférable de ramasser les fru its  avant que la pluie n’a it dissous 
et emporté l ’acide malique.
On peut aussi les fa ire sécher, les moudre, les tam iser et les mélanger à de la farine. 
Les fru its  rouges et acidulés d ’autres espèces américaines cultivées peuvent être utilisés 
de la même façon.

Mexique.

(D4) *0, Sumac
(Nom latin d ’un sumac)

3 espèces croissent naturellement en Europe méridionale



Ils sont d iurétiques, fébrifuges, toniques et rafraîchissants.
L’écorce des sumacs est astringente.

Les feuilles sont astringentes et d iurétiques.

j  Une espèce nord-am éricaine (R. radicans), parfois cultivée com m e ornementale 
en Europe, est connue sur son continent d ’origine pour sa faculté d ’occasionner 

chez certaines personnes des derm ites qui peuvent être très graves.

La laque utilisée par les artistes de l’Asie orientale provient du suc très irritant 
de plusieurs arbustes de ce genre. L’un d ’entre eux {R. vernicifera) est parfois 

planté en Europe.

Schinus (B-F4) Faux poivrier
(N o m  g re c  d u  L e n tis q u e  -  Pistacia lentiscus)

Les S. molle  et terebenthifotius, originaires d ’Argentine, du Chili et de Bolivie, sont plantés 
com m e arbres d 'ornem ent en Europe m éridionale et sont localem ent subspontanés.

Les pe tits  fru its  rose foncé sont arom atiques et sucrés, avec une odeur rési­
neuse caractéristique. En quantité  modérée, on peut s’en servir comm e épice 

dans divers plats qu 'ils  relèvent agréablement. Ils font d ’a illeurs partie de certains 
mélanges de graines condim entaires vendus sous le nom erroné de « poivre rose » (le 
poivre, Piper nigrum, appartien t à une autre fam ille ) ou de « baies roses » (les fru its  sont 
des drupes et non des baies). Ils sont parfois utilisés com m e condim ents en Amérique 
du Sud, sous le nom de « molle ». Certains Indiens préparaient une boisson fermentée 
avec les fru its  du S. molle  (d.c.)

m  On a cependant signalé que la graine à l’ in térieur du fru it pouvait être légèrement 
toxique.

Chez certains individus sensibles, le feuillage peut irrite r la peau.

SAPIN DACEAE
Les Aceraceae (Acer) et les Hippocastanaceae (Aesculus) sont incluses dans les 
Sapindaceae.

! ! Acer (B-C3) -Q.
r

Erable
(N o m  la t in  de  l ’ a rb re ) T o u te  l ’E u ro p e  (1 5 )

Plusieurs espèces indigènes sont plantées pour leur ombre et leurs qualités ornem en­
tales, dont les A. platanoides (érable plane) -  Presque toute l’Europe et pseudo-platanus 
(érable faux-platane, sycomore) -  centre et sud de l’Europe.
On plante aussi 171. neeundo (érable negundo), orig inaire de l'est de l’Amérique du Nord. 
Ces trois espèces se rencontrent parfois à l'é ta t subspontané.



Du tronc de la p lupart de nos érables, on peut récolter une sève sucrée qu ’ il 
serait possible de concentrer par ébullition pour produire du sirop et du sucre : 

c ’est ainsi que l’on utilise couram m ent dans l’est du Canada et le nord-est des États- 
Unis celle de l’érable à sucre {A. saccharum), en particu lie r -  d ’autres espèces sont 
occasionnellement employées, dont M . negundo (d.c.) : celu i-ci est généralement tenu 
pour supérieur en ce qui concerne la quantité  et la qualité  de sa sève. Il fau t com pter 
environ 50  litres de sève pour obten ir 1 kg de sucre.
En Europe de l’est, la sève des A. platanoides et pseudoplatanus (tous deux d .c.) était 
bue telle quelle, en particu lie r en Pologne, en Lituanie, en Biélorussie et en Bosnie. 
On ia fa isa it parfois ferm enter pour en préparer une boisson pétillante. On en a aussi 
préparé du sucre en la fa isant bou illir doucem ent pendant de longues heures. Mais le 
rendement est très faible.
Pour obtenir une quantité  suffisam m ent im portante de sève à teneur en sucre élevée, il 
est nécessaire d ’opérer à la fin de l’hiver, au m om ent de la montée de la sève, et dans 
une région où les journées sont chaudes et ensoleillées suivies de nuits très froides -  ce 
qui correspond au c lim a t de l’Europe centrale. Le c lim a t océanique ou méditerranéen, 
où les hivers sont trop doux et pluvieux ne produit que de médiocres résultats.
On récolte la sève en fo ran t un trou dans le tronc et en y adaptant un tube -  une branche 
de sureau évidée, par exemple, ou une paille -  à l’extrém ité duquel on place un seau. 
Puis la sève est bouillie lentem ent jusqu ’à la consistance désirée.
Les Indiens d ’Amérique du Nord, qui consom m aient sirop et sucre d ’Érable bien avant 
la venue de l’homme blanc, plaçaient la sève dans un récipient d ’écorce et la portaient 
à ébullition en y je tan t des pierres rougies au feu. Le procédé est efficace (il é ta it égale­
ment utilisé pour faire cuire des soupes, des bouillies, etc.).
Ils employaient aussi une méthode to ta lem ent opposée, qui consista it à laisser geler la 
sève pendant la nu it et à retirer chaque matin la couche de glace qui s ’é ta it formée à sa 
surface, réduisant ainsi dans une certaine mesure la teneur en eau de la sève (mais à 
une certaine concentration, elle ne gèle plus).
Laissée à l’a ir libre, la sève telle qu ’on la tire  de l’arbre ferm ente et procure une boisson 
assez agréable, que la ferm entation acétique transform e en un vinaigre léger.

J k  Le sirop d ’érable contient des sucres (surtout du saccharose, comm e la betterave 
-2 2  ou la canne à sucre) et des sels m inéraux : Ca, P, Fe, etc.

Le cam bium  (écorce intérieure) des érables est com estible (par exemple séché, 
pulvérisé, tam isé et mélangé avec de la farine). En Pologne, les enfants le 

mâchaient com m uném ent.
Les jeunes feu illes tendres sont excellentes crues, ou cuites. Elles contiennent une 
quantité im portante de sucre. En Pologne, les jeunes pousses folia ires étaient mises à 
ferm enter dans des caisses en bois, puis servaient à préparer des soupes. Les feuilles 
développées étaient placées sous le pain pendant la cuisson dans le four à bois, pour 
éviter qu 'il n’attache et lui com m uniquer une saveur particulière.
Les fru its , des samares, peuvent être conservés au vinaigre, lorsqu’ils sont encore jeunes 
et tendres, et utilisés comme des cornichons. En Pologne, les enfants les grignotaient 
tels quels.
Les graines à l’ intérieur des samares, sont comestibles, mais elles sont amères. On les 
a consommées, bouillies, dans certaines régions de l’Asie.

L’écorce des érables te in t la laine en vert olive avec de l’alun, et en gris avec du 
L i r  sulfate de fer.



Aesculus hippocastanum (F4) y  Marronnier de l’Inde
(Nom latin d ’un chêne) Balkans

Très fréquem m ent planté com m e arbre ornem ental et localem ent subspontané dans 
l’ouest et le centre de l’Europe (in trodu it en Europe occidentale à la fin du XVIe siècle). 

J b  Les marrons d ’ Inde, riches en glucides, contiennent beaucoup de saponine. À 
- 3 Ï  dose élevée, cette substance est toxique car elle dé tru it les globules rouges du 

sang (hémolyse). Heureusement, elle est facilem ent é lim inée par l’eau bouillante.

Pour rendre les graines inoffensives, il su ffit donc de les faire cuire, de pré­
férence hachées, dans plusieurs eaux. On peut ensuite s'en servir de base 

féculente -  très nutritive  -  dans divers plats.

J Outre la saponine, les marrons d ’ Inde, et l’écorce de l’arbre, renferment un g lu ­
coside (esculoside), du tanin et diverses substances.

On s’en sert en médecine com m e ton ique veineux, pour activer la circulation san­
guine. Ils sont de plus astringents, d iurétiques et antiphlogistiques.

3 Les coques vertes des fru its, les graines non traitées, et les feuilles peuvent pro­
duire des troubles digestifs et nerveux.

Le miel provenant du nectar des fleurs du m arronnier d ’ Inde peut être toxique.

f Les Indiens d ’Am érique du Nord consom m aient couram m ent les graines de 
plusieurs espèces locales, dont l ’une (A. parviflora) est parfois plantée pour 

l ’ornem entation en Europe.
Les marrons éta ient cuits à l ’étouffée dans un four souterrain jusqu ’à ce qu ’ils soient 
tendres, puis ils étaient coupés en tranches et immergés dans de l’eau courante pendant 
plusieurs jours pour é lim iner les saponines.
Crus, ils servaient à em poisonner le poisson pour pêcher.
On em ploie égalem ent com m e nourriture dans l’H imalaya les graines d ’une espèce 
locale (A. radica).

Cardiospermum halicacabum (D4) *Q,
Cardiosperme

(G. kardia, cœur ; sperma, graine : les graines noires sont marquées 
d ’une tache blanche en forme de cœur, « pois de cœur ».
On en fait des colliers) Originaire des Tropiques

Cultivé com m e curiosité en Europe m éridionale, pour ses fru its  renflés et membraneux, 
en form e de vessies. Il est localem ent subspontané.

En A frique et en Asie, on consomm e les feu illes  cuites com m e légume.



SIMAROUBACEAE
Ailanthus altissima (G4) "û, Ailanthe
(= glandulosa)
(Ailanto serait le nom chinois de l’arbre) Originaire de la Chine

Cet arbre est cu ltivé pour l ’ornem entation, pour l ’ombre qu ’il fou rn it et pour la consoli­
dation des sols. Couramment planté en ville, il est subspontané dans le sud, le centre 
et l’ouest de l’Europe.

En période de fam ine, les feu illes  auraient été consommées cuites comm e 
légumes en Chine.

On s’en servait pour nourrir les vers à soie.
Elles ont une odeur tou t à fa it caractéristique d ’amandes grillées.

S  L’écorce interne de l’arbre et la sève sont vésicantes.

MELIACEAE
Melia azedarach (E-F4) *Q, Lilas de l’Inde, 

margousier
(Nom grec du frêne : les feuilles de cet arbre ressemblent 
à celles du frêne) Originaire du sud et de l’est de l’Asie

Fréquemment planté pour l ’ornem entation en Europe m éridionale et localement 
subspontané.

En Inde, on pratique au prin tem ps des incisions à la base du tronc et on 
recueille la sève qui fou rn it une boisson rafraîchissante.

Dans le même pays, les feu illes  ont été cuites com m e légume ou en soupe, malgré leur 
amertume.

gt Les fru its, à la fois douceâtres et amers, sont parfois sucés par les enfants, mais ils 
! ont une certaine toxic ité  et provoquent de la somnolence. Leur goût est d ’ailleurs 

désagréable.

En Inde, on en extrait une huile amère « kohombe » qui est utilisée en médecine.

On signale que l’écorce, les feuilles et les fleurs sont toxiques.



RUTACEAE
Ptelea trifoliata (D4) O , Orme de Samarie
(Nom grec de l’orme : les fruits de cet arbre ressemblent 
à ceux de l’orme) Originaire d ’Amérique du Nord

Cultivé pour l’ornem entation et localem ent subspontané.

Le fru it  est amer et arom atique. Il a été employé en Am érique du Nord pour 
rem placer le houblon dans la bière.

On l’a quelquefois m oulu, tam isé et mélangé à de la farine -  en quantité  modérée à 
cause de son am ertum e -  pour faire du pain.

L’écorce de la racine, elle aussi amère et arom atique, est tonique et stom achique. 
On l’a parfois employée à la place de la quinine.

Ruta (B-F4) Q , Rue
(Nom grec et latin de la plante) Europe méridionale (51)

---------------------- __ ---------------_____------ I--------------- ---------------------------------—I------------- M------

La R. graveolens (rue fétide), orig inaire de la Méditerranée orientale, é ta it fréquem m ent 
plantée dans les potagers et se rencontre à l ’é tat subspontané dans le sud de l’Europe, 
et parfois plus au nord.

Les feu illes à l’arôme puissant sont utilisées com m e condim ent depuis des 
siècles. On les apprécia it autrefois dans de nombreuses régions de l’Europe 

(Ita lie, A llemagne, Hollande, Angleterre...). Elles sont excellentes dans les salades ou 
dans le tza tz ik i (salade de concombre et de yaourt d ’origine grecque). Une fois séchées, 
les feuilles rappellent un peu l’estragon.
En Sicile, les feuilles de rue arom atisent certaines omelettes. On en fa it aussi des 
beignets, mangés salés ou sucrés. Un peu partout en Italie, il est courant de mettre
quelques feuilles de rue dans les bou- _________________________________________
teilles de grappa (m arc de raisin).
En Éthiopie, on infuse quelques secondes 
une feu ille  de rue dans le thé, ce qui lui 
confère un arôme agréable rappelant la 
framboise.
On peut em ployer com m e condim ent les 
feuilles de la R. chalepensis (=  angus- 
tifo lia) (rue de Chalep), dont la saveur 
est d ’a illeurs plus fine que celle de la rue 
fétide (d.c.).
Dans la région méditerranéenne, elles 
arom atisent parfois l’huile d ’olive ou le 
vinaigre. En Catalogne, elles parfum ent 
le ratafia , une liqueur de noix, et servent 
à préparer une boisson à base de cho­
colat et de lait.



4  La rue contient une essence arom atique riche en thu jone et un glucoside, la 
-2 s  rutine (vitam ine P ou C2).

Elle est emménagogue, stom achique, carm inative, antispasm odique, d iaphorétique 
et verm ifuge. À forte  dose, elle est abortive (les Anciens u tilisa ien t fréquem m ent 

cette propriété de la rue) et toxique, du fa it de sa thujone. Il ne fau t pas l’employer 
comme condim ent pendant les grossesses. La plante fraîche est photodynam isante et 
peut provoquer des derm ites chez certains sujets sensibles.

£5 La rue éloigne les insectes parasites.
J t  On brûle parfois ses feuilles com m e encens.

THYMELEACEAE
Daphne (F4) *0, Daphné
(Nom grec du laurier) Toute l’Europe (17)

Plusieurs espèces sont cultivées com m e plantes ornementales.

Les fru its  du D. oleoides -  Europe m éridionale -  sont consommés en Turquie. 
En Inde, on en aura it d is tillé  un alcool, 

a  Mais les daphnés sont toxiques dans toutes leurs parties.
■ L’ingestion de leurs fru its  peut provoquer des troubles digestifs, cardiaques et res­

piratoires parfois motels.

CISTACEAE
Cistus (D2) O  Ü , Ciste
(G. kisthos nom de la plante) Sud de l’Europe (16)

Plusieurs espèces indigènes sont cultivées 
comme plantes ornementales.

Les feu illes du C. incanus (=  vil- 
losus, = creticus) sont utilisées 

comme thé arom atique en Grèce. Celles des
C. albidus (ciste blanchâtre) -  sud-ouest de 
l'Europe -  et salvifolius (ciste à feuilles de 
sauge) le sont de la même manière en Algérie. 
Autrefois en Provence, on préparait de la farine 
avec les graines écrasées du C. monspelliensis 
(ciste de M ontpellier) -  Europe méridionale. 
En Catalogne, on a coutum e de brûler des 
branches de ce dernier pour parfum er la viande 
et les châtaignes que l’on y met à griller.
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Certaines espèces, en particu lie r le C. ladanifer (ciste ladanifère, ciste à gomme), du 
sud-ouest de l’Europe, et, en Grèce, une variété du ciste blanchâtre, exsudent une 
gomm e, le ladanum , brun sombre et très odorante. On la ramasse à l’aide d ’un râteau 
spécial à dents de cuir, ou bien sur les poils des chèvres qui broutent dans les buissons, 
puis on la met dans des vessies où elle durcit.
Le ladanum est cassant, solide et se ram o llit à la chaleur de la main en dégageant une 
forte odeur balsamique. Il contient de la résine (86%), de la cire (7% ), et une essence 
arom atique. Le ladanum a été employé localem ent dans l’a lim entation,

i II servait surtou t à confectionner des baumes et des emplâtres, et on l’utilise 
; com m e fixateur en parfumerie.

Halimium (C5) Halimium
(G. halimos : pourpier de mer) Région méditerranéenne (9)

En Catalogne les jeunes pousses flo ra les et les fru its  im m atures de 
VH. lasianthum  -  sud de l’Espagne et du Portugal -  sont grignotés te ls quels 

au passage.

MALVACEAE
La plupart des plantes de cette famille contiennent des mucilages et ont de ce fait 
des vertus adoucissantes. La plupart d'entre elles sont comestibles.
Parmi les Malvacées figurent un légume (okra ou gombo), des plantes d’ornement 
(hibiscus, rose trémière...) et une plante textile industrielle (coton).
Les Tiliacae (Corchorus et Tilia) ont été incluses dans les Malvaceae.

Alcea (B 4 )0  O , Alcée
(= Althaea pro parte) Sud-est de l’Europe (5)

L’A  rosea (rose trém ière), d ’origine incertaine
-  probablem ent asiatique, peut-être aussi sud- 
européenne -  est très fréquem m ent cultivée 
comm e plante ornem entale et se rencontre loca­
lement à l’état subspontané.

Les feu illes  sont com estibles crues.
Elles sont très tendres, mucilagineuses, 

et ont un goût agréable. On les a encore récem­
ment consommées en Bosnie. La plante est 
parfois encore cultivée com m e légume en Egypte. 
Les fleurs sont également comestibles. Elles 
auraient servi à colorer le vin.



Feuilles et fleurs contiennent du mucilage. 

Elles sont émollientes et adoucissantes.

en bleu.Elles teignent la laine

L’Æ setosa -  Turquie d ’Europe, Crète -  est également plantée pour l ’ornem entation et 
occasionnellement subspontanée.

Althaea (H 3)0  O , Guimauve
(G. althaia, nom de la plante, d ’althainô, guérir) Toute l’Europe (5)

L’A  officinalis □  (guimauve offic inale) est appréciée depuis l ’An tiqu ité  pour ses pro­
priétés émollientes, adoucissantes et béchiques. On la cu ltiva it fréquem m ent comme 
plante médicinale.

Les racines peuvent être consommées cuites, ou confites dans un sirop de sucre 
ou de miel. On les mangeait encore récemment en Bosnie. En Catalogne, elles 

entrent parfois dans la composition du « ratafia », une liqueur à base de noix qui comporte 
de nombreuses plantes. Leur décoction concentrée était jadis à la base de la « pâte de 
guimauve », mélangée à des blancs d ’œufs battus en neige. À l’heure actuelle, cette pré­
paration, très populaire dans les pays anglo-saxons sous le nom de « marshmallows » (du 
nom anglais de la guimauve), n’est qu ’une mixture de gélatine, 
d ’amidon, de sucre blanc, d ’arômes et de colorants artificiels.

A  La racine contient une proportion im portante de muci- 
-2 -ï lages, auxquels s’a joutent une huile fixe, des sucres, 

des hydrates de carbone et diverses substances (asparagine, 
bétaïne, etc.).

La macération dans l’eau de la racine pulvérisée fourn it 
un breuvage beaucoup plus agréable que la décoction, et 

qui possède les mêmes vertus adoucissantes et laxatives.

Les feu illes cotonneuses sont comestibles. On peut 
les ajouter aux soupes ou les consomm er avec 

d ’autres légumes, crues -  quand elles sont jeunes -  ou cuites.
Elles sont parfois consommées en Bosnie et en Anatolie.

Elles sont également adoucissantes et laxatives.

On peut également manger, crus ou cuits, boutons 
floraux, fleurs et fru its  encore tendres avant qu ’ils ne 

mûrissent. Ces derniers form ent un bon succédané du gombo 
ou okra, fru it vert m ucilagineux de la ketm ie comestible (Abel- 
moschus esculentus) d ’Afrique tropicale, que l’on consomme 
avec délices dans diverses régions d ’Afrique, d ’Asie et d ’Amé­
rique. Boutons floraux et jeunes fru its peuvent être conservés 
au vinaigre.



Corchorus olitorius (B5) 13, Corette, jute
(G. korchoros, nom d’une plante sauvage comestible)

Originaire de l’Inde

La plante est cultivée dans le sud de l’Europe pour les fibres de sa tige et comme 
légume. Elle s ’est parfois échappé des cultures dans le Var.

Ses jeunes feuilles, très mucilagineuses, ont été consommées depuis l'Anti- 
quité et on les apprécie beaucoup sous les Tropiques. C’est avec elles que l’on 

fa it la « molokhia », le plat national égyptien dont l’origine remonte à la nuit des temps. 
On utilise le plus souvent les feuilles fraîches, mais il arrive aussi qu ’on les fasse sécher 
et qu ’on les pulvérise. Elles se conservent longtemps ainsi, mais leur goût est bien moins 
agréable.

Gossypium (C5) Coton
(Nom latin d ’une plante dont le fruit renferme
une sorte de coton) Originaires des Tropiques (2)

Les G. herbaceaum  et hirsutum  sont cultivés en Europe m éridionale pour les fibres 
entourant les graines et localem ent subspontanés. D’autres espèces sont plantées pour 
l ’ornem entation.

On s’est servi des graines torréfiées pour rem placer le café durant la guerre de 
Sécession aux États-Unis.

Les graines contiennent une huile com estib le, com m uném ent extraite à chaud et 
raffinée ce qui nu it à sa qualité.J
Les graines moulues fon t souvent partie de l’a lim entation du bétail.

3 F  Les fleurs te ignent laine et coton en jaune brunâtre.

Hibiscus (B4) □ •Q' Hibiscus, ketmie
(G. ibiskos, nom de la guimauve)

2 espèces croissent naturellement en Europe méridionale

Deux autres espèces se rencontrent à l ’état subspontané dans le sud de l’Europe : il 
s ’agit de \’H. syriacus (mauve en arbre) -  Asie tropicale - ,  utilisé en ornem entation et 
pour faire des haies, et de I’H. cannabinus -  Tropiques de l’Ancien Monde - ,  cultivé pour 
ses fibres. D’autres espèces africaines, asiatiques et américaines sont fréquem m ent 
plantées dans nos régions com m e arbustes ornementaux.

. >. Feuilles et fleurs des deux espèces citées sont consommées sous diverses 
formes dans les régions tropicales du globe. En Chine, on fa it parfois du thé 

avec les feuilles de la « mauve en arbre » (d .c.).Q uant aux [raines de I’H. cannabinus 
(d .c.), elles sont mangées grillées, ou pressées pour en extraire une huile comestible. 
Les jeunes feu illes de nombreuses espèces de ketm ie sont consommées en Afrique, en 
Asie, en Am érique et en Océanie, et on y cultive souvent les plantes dans ce but. Leurs



fleurs sont comestibles crues, mais dans certains pays on les fa it bou illir ou frire. Celles 
d ’une espèce chinoise (H. rosa-sinensis) cultivée en Europe m éridionale com m e orne­
mentale sont conservées au vinaigre.
Les sépales de la roselle {H. sabdariffa), orig inaire du nord-est de l’A frique et cultivée 
dans les régions tropicales du globe, deviennent charnus et rouges à la fructifica tion. 
Ils sont utilisés pour fa ire des confitures et des tartes en Asie et aux Antilles. Une fois 
séchés, leur infusion form e la boisson nationale du Soudan et de l’Égypte, le « kar- 
kadeh », également très prisée en Am érique du Nord. Son goût acidulé et fru ité  est très 
agréable. Elle a une belle couleur rouge. En Europe, on utilise habitue llem ent les sépales 
en mélange avec d ’autres plantes pour am éliorer la saveur des tisanes.

à  Ils contiennent des acides m alique, c itrique et ta rtrique, et un colorant rouge 
soluble dans l’eau.

L’infusion (ou la macération) est rafraîchissante, tonique et légèrement laxative.

t En Afrique centrale, on mange les feu illes de roselle com m e légume (« oseille de 
Guinée ») et on consomm e les graines grillées. Les racines d ’un hibiscus tropical 

(H. tiliaceus) sont utilisées dans l’a lim entation par les aborigènes d ’Australie, de même 
que l’est son cam bium  en Polynésie.

Ce dernier contient du m ucilage et il est ém ollient.

A  Le liber fou rn it des fibres très longues et solides.

Lavatera (B4)P Û , Lavatère
(Dédiée aux frères Lavater, médecins et naturalistes zurichois 
qui vécurent au X V IIF  siècle)

Région méditerranéenne, ouest de l’Europe (11)

Les jeunes feuilles de la L. trimestris -  région méditerranéenne -  sont consom ­
mées com m e celles de la mauve sylvestre (cf. genre suivant). En Italie, on les 

mange cuites à l ’eau, puis servies avec de l’huile d ’olive et du sel. Il arrive aussi qu ’on 
les fasse sécher et qu ’on les réduise en poudre pour en faire u ltérieurem ent des soupes. 
Les feuilles de la L. cretica sont consommées com m e légume en Turquie.

S Malva (Al) □  Û , Mauve
(Nom latin de différentes Malvacées) Toute l’Europe (13)

Quelques espèces indigènes, ainsi que d ’autres d ’Asie occidentale, sont parfois cultivées 
comme plantes ornementales.

La racine des mauves est com estib le lorsqu’elle est jeune. Plus tard, elle 
devient ligneuse.

Jeunes pousses et feu illes de plusieurs espèces sont consommées en Europe depuis les 
anciens Grecs et Romains. Il s’agit surtout des M . alcea (mauve alcée), moschata (mauve



musquée), neslecta -  toutes trois 
presque toute l’Europe - ,  nicaeensis -  
Europe m éridionale, parviflora (mauve 
à petites fleurs) -  région m éditer­
ranéenne et sud-ouest de l’Europe - ,  
pusilla (=  ro tund ifo lia ) -  nord, est et 
centre de l’Europe -  sylvestris (mauve 
sylvestre), la plus répandue, et tourne- 
fortiana Q  -  sud-ouest de l’Europe. 
La première espèce citée a été cultivée 
com m e légume en Egypte.

En Chine, on mange les 
feu illes  de la M. verticillata 

(dont M. crispa ) -  parfois cultivée pour 
la salade et subspontanée en Europe 
m éridionale et centrale.

Les feu illes de mauve fo r­
ment l ’un des meilleurs 

légumes sauvages, et un des plus 
couram m ent récoltés. Elles sont excel­
lentes crues quand elles sont jeunes et 
plus tard, cuites -  de préférence avec 
d ’autres légumes car elles sont très 
mucilagineuses. On en fa it de bonnes 
soupes, qui se m ontrent laxatives si
l ’on en fa it une grande consom m ation, et l'on en prépare un excellent succédané de la 
« m olokhia » (cf. vol. Il) -  le plat national égyptien (cf. Corchorus olitorius  -  Tiliaceae). 
En Italie, les mauves sont considérées com m e un légume rafraîchissant et laxatif. À 
Chypre, on en prépare une soupe particulière, la « molochosoupa » et on les fa it revenir 
avec des oignons ou des tom ates (« yachni »). Au Maroc, la « khoubiza » est un légume 
sauvage courant. Les feuilles sont cuites à l ’eau, puis mélangées à de l’huile d ’olive de 
l’ail, des oignons, du citron, des épices, etc.
Boutons floraux, fleurs et jeunes fru its  encore tendres peuvent être mangés crus ou 
cuits, ou conservés au vinaigre. Les petits fru its  de diverses espèces de mauves sont 
grignotés par les enfants, souvent sous le nom de « fromages », du fa it de leur forme 
arrondie. En Catalogne, les grandes fleurs colorées de la mauve sylvestre entrent parfois 
dans la com position du « ratafia », une liqueur à base de noix qui com porte de nom ­
breuses plantes.
En Pologne, les graines de mauve éta ient parfois moulues et mêlées à de la farine de 
céréales pour faire du pain jusqu ’au début du XXe siècle.

Les mauves contiennent des mucilages dans toutes leurs parties. Les feuilles 
renferment en outre des v itam ines A, B i; B2 et C, ainsi que des sels minéraux.

Les différentes espèces sont réputées depuis l ’An tiqu ité  com m e ém ollient, expec­
to rant et laxatif.

Les fleurs de la mauve sylvestre (d .c.) ont été utilisées com m e azurant optique 
'•Jjr dans l’eau de lavage du linge.



Tilia (B4) *Qj Tilleul
(Nom latin de l’arbre)

2 hybrides naturels. Sud et centre de l’Europe (5)

Plusieurs espèces sont très fréquem m ent plantées dans les parcs, sur les places, le long 
des allées...

La seconde écorce (cam bium ) des tilleu ls  est comestible. En Pologne, on en a 
préparé une sorte de pain (« pachana », en mélange avec le rhizome pulvérisé 

d ’Elymus repens -  Poaceae) jusqu ’au début du XXe siècle.

À  Elle contient du m ucilage et diver-
-2 a  ses substances.

Elle est ém olliente et cholérétique.

On peut récolter et boire la sève 
de l’arbre, et même la faire bou illir 

jusqu’à ce qu ’elle se transform e en sirop, 
car elle contient une fa ib le  quantité  de 
saccharose. Mais il en faudra it beaucoup 
et une longue cuisson serait nécessaire.
On aurait même obtenu du sucre avec la 
sève du T. x vulgaris (=  europaea =  T. cor- 
data x platyphyllos). La sève de tilleu l é ta it 
encore trad itionne llem ent bue en Pologne 
au cours du siècle dernier.
Les jeunes feu illes sont com estibles crues.
Elles sont légèrement mucilagineuses et 
leur goût est très agréable. Elles fon t de bonnes bases de salades. Celles des T. cordata, 
platyphyllos -  centre et sud de l'Europe -  et x vulgaris (d.c.) ont été utilisées comme 
alim ent. Elles étaient consommées en Pologne, en mélange avec d ’autres légumes sau­
vages. Dans ce même pays, on fa isa it ferm enter dans des caisses en bois les boutons 
fo lia ires en tra in de s’ouvrir pour en préparer des soupes.
Les feuilles développées peuvent être séchées, pulvérisées, tam isées et mêlées à diverses 
farines pour faire des bouillies, des galettes, ou du pain. Un kilogram m e de feuilles 
donne ainsi tro is cents grammes d ’une « farine verte » très nutritive  qui fu t utilisée en 
France lors de la dernière guerre. On a également employé les feuilles en place de thé. 
En Hongrie, on filtre  du vin blanc sec sur des feuilles de tilleu l après l’avoir soutiré et 
avant de le mettre en bouteilles, ce qui lui donne une couleur vert pâle caractéristique 
et un goût particulier. On nomme ce vin « harsfëlevele ».

A  Les feuilles de tilleu l contiennent des sucres intervertis, facilem ent assim ilables, 
-2a même par les diabétiques. Elles sont riches en protéines complètes, en v ita ­

mines, en m inéraux et en oligo-éléments.

Quant aux fleurs, leur infusion arom atique est bien connue : c ’est l ’une des 
tisanes les plus couram m ent bues. On peut aussi les ajouter aux salades 

qu ’elles parfum ent agréablement.
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A  Elles renferment une huile essentielle (38% ), des mucilages, des tanins, des 
•2 2  glucosides, de la v itam ine C, du manganèse, et diverses substances.

Une infusion légère des fleurs est sédative, antispasm odique et d iaphorétique. Elle rend 
aussi le sang plus flu ide et favorise sa circu la tion. Mais à dose plus forte, elle devient 
excitante et peut causer des insomnies : il faudra donc se méfier de cette propriété.

Les fru its  contiennent une huile grasse. Le ch im iste  français Missa découvrit 
au XVIIIe siècle qu ’en broyant et malaxant les fru its  avec des fleurs de tilleu l, on 

obtenait un produit dont l’arôme éta it proche de celui du chocolat. On tenta de com m er­
cia liser ce procédé en Prusse, mais le projet fu t abandonné car ce « chocolat de tilleu l » 
se décompose trop rapidement.
On s’est aussi servi des fru its  torréfiés com m e succédané du café.

L’aubier (bois tendre récem m ent form é par le cam bium ) du T. cordata (d.c.) pous­
sant dans le M idi (tilleu l du Roussillon) est d iurétique, cholérétique, hypotenseur 

et antispasm odique.

A  Le cam bium  de tilleu l est une source de fibres, très utilisées autrefois par les 
jard in iers avant que l’on n’im porte le raphia.

TROPAEOLACEAE
Tropaeolum majus (B4) Q  Capucine
(Diminutif du latin tropaeum -  G. tropaion - , trophée : les feuilles 
ont la forme de boucliers, et les fleurs de casques)

Originaire de l’ouest de l’Amérique du Sud

Très fréquem m ent cultivée com m e plante ornem entale et localem ent subspontanée.
La capucine des Canaries (T. peregrinum) est égalem ent plantée pour l’ornem entation. 

On a occasionnellem ent cu ltivé la capucine com m e plante potagère : ses 
feu illes  et ses fleurs, à la saveur piquante et arom atique, font un excellent 

condim ent, ajoutées crues aux salades. La mode des fleurs comestibles a porté la capu­
cine sur le devant de la scène. Effectivement, il s’agit sans conteste de l’une des plus 
goûteuses.
Les boutons flo raux et les jeunes fru its  sont parfois conservés au vinaigre. On utilise les 
premiers com m e les câpres, les seconds com m e les cornichons. Crus, ils ont eux aussi 
une saveur piquante.

A  Par son goût, la capucine rappelle beaucoup le cresson alénois (cf. Lepidium  
-2 2  sativum  -  Brassicaceae), dont la com position est d ’a illeurs étonnam m ent pro­

che : les deux plantes renferm ent le même glucoside sulfuré (glucotropaeoline) qui, sous 
l’action d ’un ferm ent (tropaeolinase), s’hydrolyse en sucre (glucose) et en une substance 
à action antib iotique (isothiocyanate de benzyle).

ok Mais si le ferm ent n’est pas activé, à cause d ’une tem pérature trop basse ou trop
*  élevée, il se form e des composés toxiques (cyanate de benzyle). On a donc recom­

mandé de hacher la plante et de la laisser trem per dix m inutes dans un peu d'eau tiède 
avant de l’utiliser, mais la m astication produira aussi le résultat désiré.



Tropaeolum majus

J k  La capucine est riche en vita- 
_ 3 l m ine C et en soufre.

Elle est antiseptique, s tim u ­
lante, expectorante, d iurétique, 

emménagogue et antiscorbutique.

Dans les Andes, on cultive 
différentes espèces pour leurs 

tubercules, en particu lie r le T. tube- 
rosum (capucine tubéreuse, ysano), 
que l’on cultive occasionnellem ent 
comme curiosité en Europe. Ces 
derniers sont com estibles crus, mais 
leur saveur est piquante. Pour les 
consommer en quantité , il fau t les faire cuire, les congeler ou les exposer au soleil pen­
dant plusieurs jours. On les confit aussi au vinaigre.

RESEDACEAE
Reseda (B3) £?,
(Nom latin de la plante, de resedare, calmer, guérir)

Réséda

Toute l’Europe (20)

Une espèce nord-africaine (R. odorata), est cultivée pour ses fleurs au parfum suave et 
pénétrant -  c ’est l’une des plus odorantes de toutes les plantes.
Le R. alba (réséda blanc) -  Europe m éridionale -  est parfois planté pour l’ornem entation. 
Il se rencontre à l ’état subspontané dans le centre et le nord-ouest de notre continent.

Les R. alba (d.c.), lutea (réséda jaune) -  Europe occidentale et m éridionale -  
et phyteuma (réséda raiponce) -  Europe m éridionale -  sont com estibles crus, 

et bons. Leur saveur est légèrement piquante, et proche de celle des Crucifères. On en 
consomme les jeunes feuilles en rosette, com m e salade, et le tendre som m et des tiges, 
à la façon des asperges.
Les R. alba et phyteuma (tous deux d .c.) ont fréquem m ent été consommés en Grèce. Le 
prem ier l’est parfois encore en Italie.
En Turquie, les racines sont mangées contre les maux d ’estomac, mais elles sont 
amères.

f j)  Le R. luteola  (réséda des te inturiers, gaude) -  sud, ouest et centre de l’Europe, 
'-3^ subspontané plus au nord -  renferme un pigm ent flavonique (lutéoline) et te in t 

la laine en jaune citron en présence d ’alun, et en jaune d ’or avec du chrome. Avec ce 
même mordant, il te in t aussi la soie en jaune.
La gaude éta it une plante tinctoria le  renommée et on la cu ltiva it beaucoup avant que les 
couleurs artific ie lles rem placent les couleurs végétales (et animales), en général moins 
tenaces et plus d iffic iles à employer, mais combien plus douces et chaudes.
La plante a un goût amer et n’est pas comestible.



CAPPARACEAE
Capparis (B4) '0, Câprier
(Nom grec et latin de la plante) Région méditerranéenne (2)

Le C. spinosa (câprier épineux), indigène, est cultivé en Europe méridionale (en 
particu lie r dans le M idi de la France) pour ses boutons floraux qui, conservés 

au vinaigre form ent les câpres du commerce. On les conserve également au sel ou dans 
un mélange d ’huile d ’olive, de vinaigre et de sel. Il en existe plusieurs variétés, suivant 
la form e des boutons : la « câpre ronde », à boutons arrondis d ’un vert mêlé de rouge ; 
la « câpre plate », à boutons aplatis de même couleur que chez la variété précédente ; 
la « câpre capucine », à boutons anguleux d ’un vert foncé. Il y a aussi des câpriers sans 
épines sur lesquels le ramassage des boutons floraux est beaucoup plus facile.
Les câpres sauvages sont consommées depuis la plus haute Antiquité. Elles connaissent 
de nombreux usages culinaires. On en prépare c lassiquem ent des sauces pour accom ­
pagner le poisson. Elles entrent trad itionne llem ent dans la com position de la tapenade, 
une purée d ’olives, d ’a illeurs nommée d ’après le câprier, « tapenier » en provençal. En 
Sicile, la « stam perata » se confectionne à base de câpres et de légumes fondus à l’huile 
d ’olive.
Jeunes pousses et boutons flo raux éta ient mangés com m e légumes par les Grecs de 
Crimée. En Sicile, les pousses sont consommées com m e légume avec de l’huile d ’olive 
ou en omelettes. Dans le Latium , on les conserve au vinaigre pour les servir en apéritif. 
À Chypre, on en fa it de même, en les a jou tan t aux boutons floraux.
En Sicile, on fa it bou illir à l’eau les feu illes , que l’on assaisonne d ’huile d ’olive, de 
vinaigre et d ’origan. En Grèce, on les conserve au vinaigre.
Les fru its  récoltés avant m aturité  sont égalem ent conservés au vinaigre ou au sel. On les 
vend sous le nom de « cornichons de câprier » ou de « câprons ». Ils sont très estimés 
en Sicile (« cucunci ») et en Méditerranée orientale (« loussef » en Egypte). En Afrique 
du Nord, on les consomme cuits.

Capparis spinosa



Les boutons flo raux du C. ovata sont utilisés en Ita lie m éridionale et en Grèce de la 
même façon que ceux du câprier épineux.
En Sicile, les jeunes pousses et les feu illes  tendres sont cuites à l’eau salée, puis assai­
sonnées d ’huile d ’olive et de vinaigre et ajoutées aux salades de tom ate.

Les câpriers renferment dans toutes leurs parties un glucoside libérant par hydro- 
lyse une huile essentielle soufrée.

C’est à cette dernière qu ’ils doivent leur odeur et leur saveur piquante si particu ­
lières et leurs vertus toniques, stim ulantes, apéritives, digestives et antiseptiques. 

Les racines des câpriers ont été employées com m e diurétique. Son écorce est amère, 
astringente et diurétique.

.-Êÿ Au Maroc, les styles de câprier sont utilisés pour faire des tatouages violets.

^  Jeunes pousses, feuilles, boutons floraux et fruits d ’autres espèces sont 
consommés en Afrique (C. tomentosa) et en Asie (C. horrida).

On obtient un succédané du sel des racines d ’une espèce africaine (C. aphylla).

BRASSICACEAE (CRUCIFÈRES)
Les feuilles et inflorescences (boutons floraux et fleurs) de la plupart des Crucifères 
sont comestibles. Les graines trouvent souvent un usage condimentaire, ainsi que les 
feuilles piquantes de nombreuses espèces. Leur saveur pronocée est due à des essences 
formées par l’action de ferments sur des hétérosides sulfurés. Ces deux dernières 
substances sont contenues au départ dans la plante et sont libérées quand celle-ci 
est broyée dans de l’eau tiède -  comme c’est le cas lorsqu’on écrase des grains de 
moutarde que l’on fait macérer dans du vinaigre, ou que l’on mastique des feuilles 
de cresson. Mais si à cause d’une température trop basse ou trop élevée, les ferments 
ne sont pas activés, il peut se former des composés toxiques.
À dose modérée, les essences des Crucifères stimulent l’appétit et activent la digestion, 
mais à dose élevée, elles irritent les muqueuses et peuvent causer des problèmes 
digestifs ou urinaires. Pour l’usage externe, on met à profit leurs vertus rubéfiantes, 
mais si l’on n’y prend garde, elles peuvent provoquer des inflammations de la peau.
Leur teneur en dérivés sulfurés confère aux essences de Crucifères des propriétés 
antiseptiques, voire antibiotiques.
Ces plantes contiennent beaucoup de vitamine C et sont d’excellents antiscorbutiques. 
Certaines Crucifères (le cranson par exemple) étaient utilisées spécifiquement pour 
combattre le scorbut.
Les propriétés décrites plus haut sont valables pour presque tous les membres de cette 
famille et elles ne seront pas mentionnées dans l’étude particulière de chaque genre. 
Parmi les Crucifères les plus connues, citons : le chou et ses proches (chou-fleur, 
chou-rave, choux de Bruxelles, brocoli...), les moutardes, le radis, le navet, le raifort, 
le rutabaga, le cresson, le cresson alénois, la roquette, le colza, et dans le domaine 
des plantes ornementales, la monnaie du Pape et la Giroflée.



Alliaria petiolata (B3) O , Alliaire
(L. alliurn, ail : de l’odeur de la plante) Toute l’Europe

Les feuilles ont une odeur 
et un goût d ’ail très pro­

noncés. Elles sont légèrement 
sucrées, piquantes et amères. 
On les ajoute aux salades com ­
posées et l’on en fa it d ’excellents 
« canapés ». La plante a fréquem ­
ment été consommée, crue ou cuite, 
en Europe. En Bosnie, on la mange 
en salade.

J Elle contient un glucoside 
(sinigrine) qui se transform e 

en essence de moutarde, et des 
huiles essentielles. 

m L’a llia ire est d iurétique, vu lné­
raire et antiputride.

On peut u tiliser les graines 
comm e épice ; malgré leur 

am ertum e prononcée.

1-------- - - “ *'■ ' — .. .."........... ......
Alyssum  (C3) *0, Alysson
(Nom grec d’une plante utilisée contre la rage ;
de a privatif et lyssa, rage) Presque toute l’Europe (64)

Les feuilles de 171. lin ifo lium  -  sud-est de l’Europe -  sont consommées en 
Anatolie.

Arabis (C3) *0 Arabette
(L. arabus, arabe ; peut-être l’ancien nom d’une Crucifère)

Toute l’Europe (64)

Les arabettes ont un goût p iquant et agréable, mais la p lupart des espèces 
sont de petite ta ille . Les A. alpina -  presque toute l’Europe - ,  glabra (=  Tur- 

ritis  g. ) (tourette), hirsuta et pendula -  sud-est de la Russie -  ont été consommées crues 
ou cuites.
Les petites feuilles de VA. caerulea -  Alpes -  relèvent agréablement le pique-nique des 
randonneurs en montagne : Chabert, en Savoie, le mentionne déjà à la fin du XIXe siècle. 
En Sicile, les feuilles de VA. turrita -  Europe centrale et m éridionale -  sont bouillies et 
servies avec de l’huile d ’olive et du citron.



Les A. glabra et pendula  (toutes deux d .c.) é ta ient souvent conservées au sel (lacto- 
fermentées) dans le nord-est de l’Asie.

\1A. rusticana, orig inaire de la Russie du sud et de l’Ukraine, est cultivé depuis le Moyen- 
âge comm e plante m édicinale et condim entaire. Il est subspontané dans presque toute 
l’Europe.

Sa racine à la saveur très fo rtem ent piquante est surtou t appréciée en Europe 
du nord (Allemagne, Alsace, Pays slaves, Angleterre).

On peut l'u tilise r avant tou t fraîche, râpée. Souvent, on la mélange à du vinaigre, du 
yaourt, de la crème, du sucre ou du miel.
En Autriche, l’« Apfelkren », composé de pomme et de ra ifort râpés, est un condim ent 
national, quotid iennem ent employé pour relever la viande et les légumes bouillis.
En Pologne, le ra ifort est souvent râpé avec de la betterave rouge (« cwik+a z chrzanem »). 
On l’apprécie aussi avec les concombres lacto-fermentés, les œufs durs et les soupes. On 
ne le cultive pas, tan t la plante sauvage est abondante.
En Roumanie, la racine est râpée et mélangée à de la crème épaisse pour manger avec 
le jam bon. L’usage du raifort est moins répandu dans le sud de notre continent. On l'u t i­
lise néanmoins parfois com m e condim ent en Sicile.
En Autriche et en Alsace, on prépare des sauces en fa isant cuire la racine avec du pain, 
du jaune d ’œuf ou de la crème. La saveur piquante disparaît à la chaleur.
En Sicile, des tartes sont confectionnées pour le Carnaval avec des œufs, du fromage, 
de la saucisse et du ra ifort râpé.

Â  En plus d ’un hétéroside sulfuré et d ’un ferm ent, la racine contient une huile 
-~b‘ essentielle, de la vitam ine C en grande quantité  et de nombreux sels m inéraux : 

Ca, Mg, K, Na, Cl, S, Fe, Si, etc.

Le ra ifort est stom achique, diurétique, expectorant et antiscorbutique.

Qk II est encore plus rubéfiant que la moutarde : son essence, à l’odeur très puissante
*  est vésicante et toxique, même à dose modérée. La m anipulation fréquente de 

la racine (chez les professionnels par exemple) peut provoquer des irrita tions et des 
troubles graves.

Les racines de 171. macrocarpa -  centre du bassin du Danube -  ont également 
été utilisées com m e condim ent, mais elles sont moins fortes que celles de 

l’espèce précédente.
Les feu illes de nos deux espèces être mangées crues ou cuites, malgré une am ertum e 
certaine. Elles peuvent atte indre des dim ensions im portantes.
En Pologne les feuilles de ra ifort sont placées sous le pain en tra in de cuire dans le four, 
autant pour l’empêcher de coller que pour l’aromatiser.

A ttention aux confusions : certaines variétés de radis, autrefois considérées surtout 
comme fourragères, sont comm ercialisées sous le nom erroné de « ra ifort champêtre 
amélioré » ou « ra ifort de l’Ardèche ».

Armoracia Raifort
(N o m  la t in  de  la  p la n te , d ’Aremorica, A rm o r iq u e ,  B re ta g n e )

E u ro p e  o r ie n ta le  (2 )



Barbarea (D3) O Barbarée
(Herbe de sainte Barbe) Toute l’Europe (11)

Les jeunes feu illes sont 
comestibles crues et on 

a cultivé les B. verna (=  praecox) 
(cresson de terre) -  sud-ouest de 
l’Europe -  et vulgaris (barbarée vu l­
gaire) pour la salade, en Europe et 
aux États-Unis.
Si la première a une saveur de 
cresson, piquante mais agréable, 
la seconde est intensém ent amère. 
On peut l’a jouter aux salades, mais 
pour la consom m er com m e légume, 
il fau t la faire cuire à deux eaux.
En Bosnie, les feuilles de la B. bos- 
niaca -  Bosnie -  sont mangées 
comme légume cuit. On y consomme 
également la barbarée vulgaire.

A  Les barbarées contiennent 
S k  d ’ im portantes quantités 

de vitam ines A et C.

Biscutella (D3) 13( Lunetière
(L. bis, deux fois ; scutella, petit bouclier rond : de la forme du fruit)

Europe méridionale (41)

La partie extérieure, tendre, de la racine, les feuilles, les fleurs et les jeunes 
fruits de la B. cichoriifolia -  régions montagneuses du centre-sud de l’Europe -  

sont excellents crus ou cuits.
À part les feuilles, de saveur douce, les différentes parties de la plante (racines, graines, 
etc.) ont un goût p iquant de « moutarde ».

Brassica (A1)D Q ( Chou, moutarde
(Nom latin du chou, du celtique brassic) Toute l’Europe (21)

Plusieurs espèces sont couram m ent cultivées dans nos potagers et se rencontrent 
parfois à l ’é tat subspontané :
• B. juncea (m outarde de Sarepta) -  sud et est de l’Asie.

Ses feuilles ont une saveur piquante et sont très bonnes crues, ajoutées aux 
salades, ou cuites. Mais on ne cultive que peu fréquem m ent cette moutarde



comme légume. Dans le sud de la Russie, par contre, on la plante sur une grande 
échelle pour ses graines dont on tire une huile comestible. On les em ploie aussi comm e 
condim ent. Les racines sont confites au sel en Chine.

• B. napus -  indigène.

La var. napobrassica (=  B. oleracea x napus) est le rutabaga. Sa racine à chair 
jaune est un excellent a lim ent, crue ou cuite ou crue. Râpée, on peut en faire 

de la choucroute.

4  Elle contient une huile essentielle et de nombreux sels m inéraux : Ca, Mg, R K, 
-22 Na, Fe, Si, Mn, etc.

La var. oleifera  est le colza, ou navette. On la cultive pour ses graines dont on 
tire  environ 40%  d ’une huile alim entaire.

Â  Elle contient aussi un glucoside, des huiles essentielles et d ’autres substances 
-22 (acide érucique...).

• B. nigra (m outarde noire) -  « mauvaise herbe » 
fréquente dans presque toute l’Europe.

Cette espèce éta it com m uném ent employée 
dans l’An tiqu ité  : on mangeait ses pousses 

et ses feu illes com m e légume, crues ou cuites, et 
on u tilisa it ses graines com m e condim ent. Elle est 
encore cultivée pour ces dernières qui entrent dans 
la com position de la moutarde du comm erce. On 
peut en préparer fac ilem ent une excellente moutarde 
aux vertus apéritive et digestive (cf. vol. II).
La plante sauvage est com m uném ent mangée en 
Bosnie, en salade et com m e légume cu it. On la 
consomme également en Italie et en Turquie. Les 
Siciliens la fon t bou illir et la servent avec de l’huile 
d ’olive et du citron ou la fon t revenir à la poêle avec 
de l’ail et des tomates.

Avec de la fa rine  de m outarde (de préférence 
fraîchem ent moulue), on confectionne des 

« cataplasmes sinapisés » et des « sinapismes » 
aux propriétés rubéfiantes. Celles-ci sont dues à une 
essence de moutarde, détru ite  par une tem pérature 
supérieure à 50°C : il ne fau t donc utiliser que de 
l’eau tiède pour ces préparations. Les graines entières, mises à trem per dans l’eau, ont 
été utilisées comm e laxatif mécanique.
tm Mais elles peuvent donner naissance dans l’ intestin à des composés irritants ou
*  toxiques.

A  Les graines renferment un glucoside, un alcaloïde (sinapine) et environ 30%
-2 2  d ’une huile grasse. La com position de ses feuilles est semblable à celle des 

feuilles de chou (cf. B. oleracea).

Hippocrate, en 4 8 0  avant J.-C., se servait déjà de la moutarde noire en médecine.



• B. oleracea Q  (chou potager). La plante croît naturellem ent sur les côtes de l’Europe 
occidentale.

Sous une form e ou une autre, le chou éta it déjà cultivé dans la plus haute 
Antiquité. On en connaît actuellem ent de nombreuses variétés :

- var. acephala (chou vert) : on consomm e les feu illes et parfois la moelle de la tige. 
Cette variété est égalem ent cultivée pour l’ornem entation et com m e plante fourragère.
- var. botrytis  (chou-fleur) : on consomm e l’ inflorescence monstrueuse, dans laquelle les 
fleurs individuelles ne sont plus apparentes.
- var. capitata  (chou pomm é, chou rouge) : ce sont les choux courants dont on mange 
les feu illes  étro item ent imbriquées, avant leur com plet développement.
Le chou rouge est forma rubra.
- var. caulo-rapa (chou-rave) -  parfois élevé au rang d ’espèce : on consomme, crue ou 
cuite, la base renflée de la tige, charnue et juteuse.
- var. gemmifera  (choux de Bruxelles) : on mange les bourgeons, sortes de chous m in ia­
tures, se développant à l ’aisselle des feuilles.
- var. ita lica  (brocoli) : on consomm e l’ inflorescence charnue, dans laquelle chaque fleur 
ind iv idue lle  est apparente et fonctionnelle  (contra irem ent au chou-fleur).
- var. tronchuda : c ’est une variété populaire au Portugal et aux Antilles. On en consomme
les feuilles et les tiges tendres.
Les choux (il s’agit principalem ent de la var. capitata) ont toujours eu une place très 
im portante dans nos régions en ce qui concerne l’a lim entation et la médecine.
Ils sont excellents, crus, en salade, et généralement plus digestes que cuits à l’eau. 
Dans le M id i, on laisse le chou m onter pour en récolter les tendres inflorescences, avec 
le som m et des tiges, sem blables à de petits brocolis. Ces « broutes », « guernes », 
« grelhouses » ou « tanousses », su ivant les lieux, sont cuites à l ’eau et servies avec une 
vinaigrette ou poêlées avec de la ventrèche (pe tit salé) et déglacées au vinaigre.
Bien que rare, le chou est parfois ramassé à l’é tat sauvage.

Les feuilles de choux contiennent un peu de protéines, des glucides, des vitam ines 
A, B j, B2, PP et C, et des sels m inéraux : Ca, P, K, S, Na, Fe, I, Cu, As, etc.

Elles possèdent de nombreuses propriétés bénéfiques pour l’organisme hum ain, soit en 
usage interne (rééquilibrant, antiscorbutique...), so it en applications externes (c ica tri­
sant, détersif, antinévralgique, an tib io tique ...).

La choucroute est facile  à faire soi-m êm e à la maison, même en petites quan­
tités (cf. vol. II). On la consomm e crue de préférence, car ses ferm ents ont une 

action favorable sur la flore intestinale et a ident la digestion. C’est l ’acide lactique qu'elle 
contient qui perm et la conservation des légumes. Du fa it de son acidité, la choucroute 
ne do it être mangée qu ’en quantités modérées.
Contrairem ent à une opinion répandue, elle ne se prépare pas uniquem ent avec du 
chou : on pourra u tiliser toutes sortes de végétaux, sauvages com m e cultivés. Le mot 
choucroute lu i-m êm e vient d ’ailleurs du germ anique « Sauerkraut » qui signifie « herbe 
acide ». Le procédé de lacto-ferm entation qui produit la choucroute é ta it appliqué à 
toutes sortes d ’herbes sauvages par nos ancêtres depuis le néolithique. Il a encore gardé 
la faveur des peuples de l’Europe de l’est (cf. par exemple Heracleum sphondylium  -  
Apiceae) -  surtout m aintenant avec des plantes cultivées -  mais il est depuis longtemps 
tom bé en désuétude dans la partie occidentale de notre continent. On peut utiliser des 
racines aussi bien que des feuilles ou des jeunes pousses, voire des fru its  (concombre, 
tom ates, haricots verts, etc.).



• B. rapa.
La var. sylvestris (=  B. campestris) est une « mauvaise herbe » com m une dans toute 
l’Europe.

Ses feu illes étaient souvent consommées. Dans le sud de l’ Italie, elles sont 
bouillies et servies avec de l’huile d ’olive et du citron ou passées à la poêle 

avec de l’ail et des tomates.
Les jeunes inflorescences avec le som m et tendre de la tige (sciuridd i) sont cuites à l’eau 
salée puis passées à la poêle, souvent avec des œufs.
On peut extraire de ses graines une huile com estible.

• La var. rapa est le navet. Elle é ta it déjà connue des Celtes et des Romains.

La racine du navet est excellente crue. On peut en faire de la choucroute après 
l’avoir râpée. En Suisse, cette préparation, jad is courante, se nomme « com ­

pote de rave ». On la consomm e le plus souvent cuite. 

j fa  Elle contient des glucides, des vitam ines A, B et C, des sels m inéraux : Ca, P, K, 
-S i Mg, S, I, As, etc., une huile essentielle et un glucoside.

Elle est ém olliente (cuite), d iurétique et expectorante.

Les feu illes sont égalem ent très bonnes, crues ou cuites.

On cultive également en Europe le chou chinois ou pak-choï (B . chinensis) et le pe-tsaï 
(B. pekinensis).

Les espèces suivantes, non cultivées, ont également servi de nourriture sur 
notre continent :

• B. cretica -  région de la mer Égée.
Les jeunes pousses étaient consommées en Grèce.
• B. elongata -  sud-est de l’Europe.
Les feu illes é ta ient mangées crues ou cuites.
• B. fruticulosa  -  région méditerranéenne.
Les feu illes sont consommées en Italie. En Sicile et dans les îles éoliennes, elles sont 
bouillies, puis poêlées avec de l’huile d ’olive, de l’ail e t des tom ates séchées.
C’est un légume particu lièrem ent apprécié dans la région de l’Etna (« cavolicello »). On 
le récolte abondam m ent de l’autom ne jusqu ’au printem ps.
• B. tourneforti -  région méditerranéenne.
En Sicile, les feu illes sont bouillies et servies avec de l’huile d ’olive et du citron.
On les consomme égalem ent en Tunisie.
Les graines fournissent une huile com estib le au Tibet, où la plante est également 
native.

Diverses espèces de chou, sauvages ou cultivées, sont consommées dans le 
monde, en particu lie r en Éthiopie {B. carinata, B. n ipa ), où leurs graines écra­

sées servent à graisser la plaque de cuisson des galettes, base de l’a lim entation (injera).

Elles sont riches en fer et en cuivre.
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Bunias (B4) iT | Bunias
(G. bounias, sorte de gros navet, de bounos,
colline -  mot cyrénéen) Sud et est de l’Europe (3)

Les jeunes feu illes du B. erucago (fausse roquette) -  Europe méridionale -  sont 
consommées en salade ou com m e légume cuit, en particu lie r en Italie et en 

Grèce. On en fa it parfois des soupes.
Celles du B. orientalis -  Europe orientale, subspontané à l’ouest -  l’étaient couram ment, 
de la même manière, en Ukraine et en Italie. On a cultivé la plante com m e légume (cru 
ou cuit) en France et en Italie, où on la vendait sur les marchés, et com m e fourrage en 
Angleterre.

Cakile (D2) ‘O, Cakilier
(Arabe kakeleh, nom de la plante) Littoral de l’Europe (2)

La racine, en général ligneuse, du C. maritima (cak ilie r m aritim e, roquette 
de mer) -  Europe, A frique du Nord, Am érique du Nord -  a été utilisée au 

Canada en période de d isette : on l’écrasait et la m élangeait à de la farine pour en 
fa ire du pain.
Les feu illes  sont charnues et salées, mais très piquantes et amères, avec un goût 
d ’éther... On peut les manger crues, de même que les jeunes pousses, les fleurs et les 
fru its  avant m aturité , lorsqu’ ils sont encore tendres.

Camelina (C3) Q Caméline
(G. chamâi, à terre, nain ; linon, Lin : Petit Lin) Toute l’Europe (5)

____________ _________  i
La C. sativa (cam éline cultivée, lin bâtard) a été cultivée depuis des temps 
reculés (surtout en Europe du nord -  Russie, A llemagne, Flandres) pour les 

fibres de sa tige et pour l ’huile com estible que fournissent ses graines.

? Une espèce voisine (C. hisp ida) est consommée en Turquie.

Capsella (Bl) 'Oe Capselle
(L. capsella, petite boîte -  diminutif de capsa :
de la forme du fruit) Toute l’Europe (5)

La C. bursa-pastoris (bourse-à-pasteur) -  « mauvaise herbe » com m une devenue cosm o­
polite -  est consommée depuis l ’Antiqu ité . Sa cousine, la C. rubella -  l’est de la même 
façon : dans la pratique, les deux espèces sont confondues.

On a utilisé la racine et les graines com m e épices.
Les >eunes rosettes de feu illes  sont excellentes crues ou cuites. Leur saveur



est douce et agréable. Une fois la hampe 
florale développée, les feuilles, flétries, 
ne sont plus consommables.
La bourse-à-pasteur est l ’un des légu­
mes sauvages les plus consommés.
On l’apprécie de l’ Italie à la Bosnie et 
à la Turquie. À Chypre on la mange en 
salade. En Chine, la plante est cultivée 
comme légume et vendue sur les mar­
chés. Ses rosettes form ent au Japon 
l ’une des sept herbes de prin tem ps tra ­
d itionnelles, hachées et cuites avec du 
riz et d ’autres plantes sauvages.
On peut également récolter le som m et 
des tiges fleuries, avec les boutons et les 
jeunes fru its tendres.
En Pologne, les enfants les grignotent couram m ent.
Les petites fleurs blanches sont un peu sucrées.

J k  La bourse-à-pasteur contient des tanins, des acides organiques, un alcaloïde 
-2 2  (bursine), des sels m inéraux : Ca, K, S, etc. et diverses substances (flavonoïdes, 

acétylcholine...).

Elle est hém ostatique, ton ique et d iurétique. Il vaut m ieux l’u tiliser fraîche. On peut 
d ’ailleurs en u tiliser le jus exprimé.

Cardamine (B 2 -3 )0  Q  Cardamine
(Nom grec et latin d’un cresson -  probablement du cresson alénois, 
Lepidium sativum) Toute l’Europe (38)

Les feu illes de plusieurs espèces ont été consommées crues, en salade, en Europe, Asie, 
Amérique du Nord et du sud et en Océanie. Sur notre continent, on a utilisé celles des 
espèces suivantes :
• C. amara (cardam ine amère).

Les feu illes sont amères et piquantes, mais agréables dans des salades com ­
posées. Elles form aient jad is en Savoie un légume. Le chef cu is in ier Marc 

Veyrat en prépare des sauces puissantes pour accompagner des viandes.

^  Composition et propriétés sont celles de la cardam ine des prés.

• C. bellidifolia subsp. alpina {=  C. alpina) -  Alpes, Carpathes.

Les feu illes relèvent agréablement le p ique-nique des randonneurs en m on­
tagne : Chabert, en Savoie, le m entionne déjà à la fin du XIXe siècle.

• C. hirsuta (cardam ine hérissée).

Feuilles et fleurs fournissent de bonnes salades, de goût légèrement piquant. 
Elle est parfois nommée « cresson des vignes ».



• C. pratensis (cardam ine des prés, 
cresson des prés).

Les feuilles ont la même 
saveur piquante que le 

cresson (Nasturtium  offic ina le ) 
auquel elles ressemblent également 
par la forme. Elles ont parfois un 
goût d ’éther et une am ertum e plus 
ou moins prononcée. On peut les 
employer crues dans des salades 
composées (seules elles sont trop 
fortes), mais on peut aussi les cuire 
com m e le cresson. La plante a été 
cultivée dans les potagers.
En Bosnie, on mange comme 
légume cu it les jeunes feuilles avec 
la racine.

Â  Elles contiennent beau- 
-2a  coup de vitam ine C et un 

glucoside.

La cardam ine des prés est 
tonique, stom achique, expec­

torante et antiscorbutique.

• C. resedifolia -  Montagnes du centre et de l’ouest de l’Europe.

Les feuilles relèvent agréablement le p ique-nique des randonneurs en mon­
tagne : Chabert, en Savoie, le mentionne déjà à la fin du XIXe siècle.

Au Japon, on consomme assaisonnées de vinaigre et de sauce de soja -  les racines des 
C. flexuosa et impatiens -  également natives en Europe.
Leurs jeunes feuilles sont consommées crues ou cuites.

Le sous-genre Dentaria (dentaire) -  qui comprend 8 espèces, en Europe, incluses dans 
le nombre indiqué plus haut -  fo rm ait autrefois un genre séparé.

§ La racine, petite mais charnue, de plusieurs dentaires locales a été utilisée 
com m e celle du ra ifort en Am érique du Nord à cause de son goût p iquant : on la 

râpe et on la mélange à un peu de miel.
Les feu illes sont com estibles crues ou cuites.

Cardaminopsis (D3) Q , Cardaminopsis
(G. kardaminê, cf. genre précédent, et opsis, aspect)

Presque toute l’Europe (5)

Les feuilles de la C. arenosa (=  Arabis a.) sont com estibles crues. Leur goût 
est agréable.



Cardariadraba (A2) "û, Cardaria
(= Lepidium d.)

Europe méridionale. Subspontanée dans toute l’Europe

Les feu illes sont com es­
tib les crues ou cuites. 

Elles fon t partie des salades sau­
vages que l’on récolte au printem ps 
dans le m idi de la France. On les 
consomme après cuisson en Bosnie 
et en Turquie.
Au printem ps, les jeunes in flo res­
cences ressemblent à de petits 
broccolis et peuvent être employées 
comme ces derniers. Elles sont 
excellentes crues (en petite quan­
tité , car elles sont piquantes) ou 
cuites à la vapeur ou à l’eau (cf. 
vol. II). La plante poussant géné­
ralement en colonies, on peut en 
ramasser facilem ent des quantités 
importantes.
On utilise parfois les graines com m e 
épices.

Chorispora tenella (B4) Chorispora
(G. chôris, séparé, et spora, graine -  les siliques se brisent
entre les graines) Sud-est de l’Europe

Les feu illes ont été mangées en salade en Russie. Leur goût est agréable.

Cochlearia (B3) O  *0, Cranson
(L. cochlear, cuillère : de la forme des feuilles) Toute l’Europe (12)

Les feu illes au goût p iquant des C. danica -  ouest et nord de l’Europe -  et 
officinalis (cranson offic inal) -  côtes du nord-ouest de l’Europe et disséminé 

en montagne -  on t été consommées crues, en particu lie r par les marins com m e remède 
contre le scorbut. Le cranson officinal a été cultivé com m e salade.

A  La plante contient beaucoup de vitam ine C, de l’ iode et d ’autres sels minéraux, 
-3a d u tanin, un glucoside et diverses substances.

Elle est tonique, stom achique, diurétique et antiscorbutique.



Les feuilles du C. anslica -  côtes du nord-ouest de l’Europe -  fournissent aussi 
de très bonnes salades : elles sont tendres, sucrées, un peu salées et légè­

rement piquantes.
On utilise de même les feuilles des C. alpina (=  pyrenaica) -  montagnes d ’Europe 
centrale -  et scotica -  Écosse, Irlande.

Coincya richeri (- Rkynchosinapis r. = Brassica r.) (E5) Û , Coincya
(Dédié au botaniste français A.-H. de Coincy, 1837-1903,
spécialiste de la flore espagnole) Sud-ouest des Alpes

Les feuilles relèvent agréablement le pique-nique des a lpinistes : Chabert, en 
Savoie, le m entionne déjà à la fin du XIXe siècle.

Conringia (B4) Conringia
(D’après H. Conring, médecin et naturaliste allemand,
1606-1681) Centre et est de l’Europe (2)

Les feuilles de la C. orientalis sont bonnes crues ou cuites.

Coronopus (= Senebierd) (D4) Corne de cerf
(Nom grec et latin de la plante, de korônê, corneille et pous, pied)

Centre, ouest et sud de l’Europe (3, dont 2 croissent naturellement)

Le C. didvmus, probablem ent orig inaire d ’Am érique du Sud, est subspontané 
sur notre continent. Il a été consomm é malgré son odeur fétide et son goût âcre 

et p iquant : il fau t le faire cuire, de préférence dans deux eaux.
Le C. sci ua ma tu s (=  procumbens) -  sud, centre et ouest de l’Europe -  serait également 
comestible.

C F  En Égypte, une espèce locale é ta it mangée en salade.

Crambe (B -H 3)0 O , Crambé
(G. krambê, chou, Crucifère) Toute l’Europe (8)

La racine du C. tataria (=  ta tarica) -  Europe centrale et orientale -  est 
consommée crue en salade, ou cuite : elle a alors un goût sucré agréable. On 

signale qu ’en Hongrie on en a fa it du pain. Celle du C. orientale  -  sud-est de la Crimée
-  a été utilisée com m e le ra ifort (cf. Armoracia rusticana).
Les jeunes pousses des deux espèces ont été mangées cuites.



Quant au C. maritima Q (crambé m aritim e ou chou m arin) -  côtes de 
l’A tlantique, de la Baltique et de la mer Noire, parfois subspontané ailleurs

-  sa forme sauvage est utilisée depuis les tem ps les plus anciens. Les Romains la 
conservaient en barils pour servir de nourriture au cours de leurs longs voyages. Elle est 
parfois encore consommée localement.
La plante est cultivée depuis le XVIIe siècle en Europe occidentale (France, Angleterre), 
puis en Amérique du Nord, pour ses tiges tendres et ses pétio les que l’on b lanch it par 
buttage et que l’on peut manger crus ou cuits.
Les feu illes sont égalem ent comestibles.
Crues, elles ont une texture assez coriace et un goût agréable de chou cultivé, avec une 
saveur à la fois sucrée et salée. On peut en faire d ’excellentes soupes, mais la lacto-fer- 
mentation ne donne pas tou jours de bons résultats.
Les plantes croissant à l’é tat sauvage sont protégées et ne doivent pas être ramassées. 
Les feu illes des C. grandiflora  -  Crimée, Caucase -  et hispanica -  région m éditerra­
néenne -  ont été consommées localement.

1 ' " .V. - ' ■

Descurainia sophia (B3) Descurainia,
(= Sisymbrium s.) sagesse des chirurgiens
(Genre dédié à François Descourain
(1658-1740), pharmacien français) Toute l’Europe

Les jeunes pousses et les feu illes de cette plante ont été consommées en Asie, 
en Amérique du Nord, où elle a été in troduite, et peut-être en Europe. Elles le 

sont toujours en Turquie. On a égalem ent utilisé ses graines, com m e condim ent.

(p% Feuilles et graines d ’espèces locales étaient mangées par les Indiens d ’Amérique 
s  du Nord.

Diplotaxis (B2) Q , Diplotaxe
(G. diploos, double ; taxis, rang : les graines sont disposées
sur 2 rangs dans le fruit) Presque toute l’Europe (9)

En Sicile, les feu illes du D. crassifolia  -  Espagne, Sicile -  sont bouillies, puis 
servies avec de l’huile d 'o live, de l’ail et du pim ent.

Les feu illes du D. erucoides (fausse roquette, roquette blanche) -  sud-ouest de l’Eu­
rope - ,  très piquantes, sont bonnes crues ou cuites, bien qu ’elles soient plus ou moins 
amères.
On les mange en salade dans le M idi de la France, ainsi qu ’en Italie et en Espagne.
En Languedoc, on déguste la « rouquette » avec des radis et du pain beurré, et on la 
vend parfois sur les marchés. Dans le Latium , on en prépare une soupe, souvent en 
mélange avec d ’autres herbes sauvages, la « m isticanza ». En Sicile, la plante bouillie 
est revenue à la poêle avec des œufs, du fromage, de la sauce tom ate et du pim ent. On 
y apprécie sa saveur amère (« I cosi amari tene licari » -  les choses amères doivent faire 
partie de l’a lim entation).
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p ^ r  Les feuilles du D. tenuifolia (riquette)
-  ouest, sud et centre de l’Europe -  ont 

nettement l’odeur et la saveur de la roquette (cf. 
Eruca sativa). On les ajoute aux salades. Elles 
sont souvent récoltées en Languedoc, en Provence 
et en Italie. Elles font partie intégrante du véritable 
« mesclun » niçois -  un mélange de plantes sau­
vages et cultivées, devenu très à la mode.
Aux États-Unis, la plante est cultivée et vendue 
sur les marchés new-yorkais sous le nom de 
« sylvetta ».

J La plante contient une huile essentielle 
et diverses substances.

Elle est stim ulante, d iurétique, expecto­
rante et antiscorbutique. 

a  Sa consom m ation aura it occasionnelle-
*  ment provoqué des accidents, sans gravité.

Erophila (E3) O ,
Mÿ *"•: >' S0K8B- ' ' - i

Erophila
(G. eros, printemps ; philos, ami : la plante fleurit
au début du printemps)

................................................................................. ....................................................,

Toute l’Europe (2)

L’E. verna (=  Draba i/. -  drave printanière) est comestible, quoique de ta ille  
extrêmement réduite. Son goût est à peine piquant.

Eruca vesicaria (= E. sativa) (B-F3) * Q ,  Roquette
(Nom latin de la plante)

Originaire de la région méditerranéenne et de l’Asie mineure

Cultivée depuis l’Antiqu ité  pour la salade et fréquem m ent subspontanée.

La roquette a été cultivée dans presque toute l’Europe et en Amérique, mais 
c’est surtout dans le sud de notre continent et en Asie mineure que l'on apprécie 

trad itionnellem ent ses jeunes pousses et ses feuilles à la saveur particulière, évoquant 
la noix grillée, et plus ou moins piquante. Depuis la vogue du « mesclun » (un mélange 
de salade originaire du Comté de Nice) dans les années 1980 , la roquette (cultivée) est 
largement consommée en Europe et en Amérique du Nord.
On la récolte à l’état sauvage dans le sud de l’ Italie, en Crète et à Chypre, où elle est 
vendue sur les marchés.

La plante contient de l’acide érucique.

a  Celui-ci présente une toxicité certaine pour le muscle cardiaque. Il faut donc 
consomm er la roquette avec modération, du moins crue, ce à quoi incite de toute 

façon son goût prononcé. A priori, aucun problème n’est donc à craindre.



La roquette est tonique, stom achique, d iurétique et réputée com m e aphrodi­
siaque.

Les graines fournissent une huile com estib le, que l’on consomm e en Ana- 
tolie.

L’huile extraite des graines é ta it jad is utilisée pour brûler dans les lampes en 
Turquie.

Erucaria hispanica (= E. aleppica) (D5) Erucaria
(Nom dérivé d ’Eruca)

Sud de la Grèce, naturalisé en Italie et en Espagne

Les jeunes pousses et les feu illes charnues de la plante sont mangées loca­
lement crues ou cuites.

Erucastrum (B4) t 3  Erucastrum
(Nom dérivé d ’Eruca) Centre et sud-ouest de l’Europe (5)

En Sicile, les feu illes de I’E. virgatum  -  Italie, S icile -  sont bouillies puis cuites 
à la poêle avec de l’huile d ’olive et des œufs ou avec des tom ates, de l’ail et 

du fromage.

Fibigia (D4) "Q, Fibigia
(D’après J. Fibig, naturaliste allemand, mort en 1792)

Sud-est de l’Europe (3)

La F. clypeata (=  Farsetia c. -  herbe des Croisades, herbe de Jérusalem) 
parfois subspontanée en Europe m éridionale -  a été consommée com m e le©

cresson (Nasturtium  officinale).

Hesperis (B4) Û , Julienne
(Nom grec de Y H. tristis, d ’hespéros, soir : plante odorante
dans la soirée) Presque toute l’Europe (14)

Quelques espèces, indigènes ou originaires d ’Asie m ineure, sont employées en ornem en­
tation, en particu lier \’H. matronalis (ju lienne des dames) -  centre et sud de l’Europe -  qui 
est fréquem m ent subspontanée.

Feuilles, boutons et fleurs de l’espèce précitée sont excellents crus dans les 
salades.

Les feuilles sont sudorifiques et d iurétiques.
Le suave parfum de ses grandes fleurs vio lettes se développe en fin de journée.



Hirschfeldia incana (D4) Q  Roquette bâtarde
(= H. adpressa, = Brassica a.)

(D’après K.L. Hirscfeld, auteur d’un ouvrage
sur l’horticulture en 1755) Europe méridionale

Les som m ets tendres des tiges flora les sont couram m ent consommés en 
Grèce et en Italie. Ils sont bou illis  et servis avec de l’huile d ’olive, du sel et du 

citron. En Sicile, les « sc iuriti » sont revenus à la poêle avec des œufs ou m ijotés avec 
des oignons, des tom ates et des pois. On consomme également, mais moins com m u­
nément, les feuilles.

Iberis (E 4 )0  *0, Iberis
(Nom grec d ’un passerage (Lepidium sp.), d ’Ibéria, Espagne et région 
comprise entre la mer Noire et la mer Caspienne)

Principalement dans la région méditerranéenne (19)

Quelques espèces indigènes sont cultivées com m e plantes ornementales, dont 17. sem- 
pervirens (corbeille d ’argent), parfois subspontané.

Les feu illes de l’espèce précitée peuvent être consommées crues, du moins 
en fa ib le quantité , malgré leur petite ta ille , leur texture coriace et leur saveur 

amère et p iquante...

Isatis (D-F4) 'Q, Pastel
(Nom grec et latin de 17. tinctoria, d ’isazô, égaliser)

Presque toute l’Europe (10)

L7. tinctoria (pastel des te inturiers) -  sud-est de l’Europe, Asie mineure -  est cultivé 
depuis des tem ps reculés com m e plante tinctoria le . Il est fréquem m ent subspontané.

Les jeunes pousses sont parfois consommées en Italie, bouillies puis servies 
avec de l’huile d ’olive et du citron ou cuites en omelettes. Mais elles sont répu­

tées d iffic iles à digérer. Les jeunes inflorescences peuvent être bouillies et servies avec 
une vinaigrette. Leur saveur est agréable.
m  On a signalé qu ’absorbé en quantité  exagérée le pastel a occasionnellem ent pro-
* voqué des accidents, sans gravité.
0  Pour en obtenir de la te inture, on fa it partie llem ent sécher au soleil les tiges 

fleuries et on les broie pour en faire une pâte qui est laissée à ferm enter en plein 
air, protégée de la pluie. Puis on presse cette pâte en bloc que l’on humecte et laisse 
ferm enter de nouveau. Pour teindre, en bleu, on fa it infuser un peu du produit obtenu 
dans de l’eau de chaux et on y trem pe le tissu.

Les feu illes d ’une espèce locale (/. indigotica) étaient mangées en Chine.



Lepidium (B2-3) Q  Passerage
(Nom grec et latin d’une passerage et d’une petite plante médicinale 
à suc laiteux ; de lepis, coquille, écaille) Toute l’Europe (21)

Le L. sativum (cresson alénois), orig inaire d ’Asie mineure et d ’Égypte, est cu ltivé comme 
légume depuis l’Antiqu ité . On en connaît plusieurs variétés. Il est souvent subspontané 
sur notre continent.

Ses feu illes ont un goût p iquant prononcé, associé à une nette saveur sucrée. 
Elles form ent un excellent condim ent lorsqu’on les ajoute, crues, aux salades 

composées et à divers autres plats pour les relever.
On peut aussi les faire cuire et les manger com m e légume.
Dans le Comté de Nice, les feuilles du cresson alénois entrent trad itionne llem ent dans 
la composition du « mesclun ».
Elles sont couram m ent consommées en salade au Liban et en Turquie (« aci tere »). 
Dans ce dernier pays, on les fa it sécher pour les mettre dans les soupes, les plats de 
viandes et les mélanges d ’épices pour salade.
En Ethiopie, les graines sont moulues et saupoudrées sur la nourriture com m e condi­
ment, réputé soulager les maux d ’estomac.

4 Le cresson alénois (d .c.) contient le même glucoside que la capucine (Tro- 
- 2 Ï  paeolum majus -  Tropaeolaceae) (glucotropaéoline) qui, par hydrolyse, produit 

des composés à action antib iotique (isothiocyanate de benzyle) et du glucose. 
Cependant, si le ferm ent n’est pas activé par de l’eau tiède ou de la salive, il se forme 
également une substance toxique (cyanate de benzyle). Il est donc souhaitable de bien 
m astiquer la plante.

Ses propriétés médicinales sont sim ila ires à celles du cresson (Nasturtium  o ffic i­
nale). En usage externe, on l’a utilisé dans l’An tiqu ité  contre la sciatique.

En Anatolie, on consomm e les feu illes  du Lepidium spinosum  -  est de la 
région méditerranéenne.

La racine du L. latifolium  (grande passerage) a été utilisée com m e le ra ifort en Angle­
terre, et on cu ltiva it fréquem m ent la plante dans ce but.
Ses feu illes ont une saveur extrêm em ent piquante. On peut les ajouter crues comme 
condim ent aux salades composées et à divers autres plats pour les relever.
Au printem ps, les jeunes inflorescences du L. campestre (passerage des champs) res­
semblent aux broccolis (Brassica oleracea var. ita lica) et peuvent être employées comm e 
ces derniers. Elles sont excellentes crues ou cuites.
Leurs feu illes sont égalem ent comestibles.
On a très souvent utilisé les graines des passerages com m e épice, en particu lie r celles 
de la grande passerage, que l’on nom m ait « poivre du pauvre homme » {poor man’s 
pepper) en Angleterre.

D’autres passerages ont été consommées sur les cinq continents, par exemple
■ - en Asie mineure.

L’« herbe au scorbut » (« scurvy grass ») du Capitaine Cook en Nouvelle-Zélande éta it 
une espèce locale de passerage (L  oleraceum).



Lobularia (B3) Q  Lobularia
(L. lobulus, petite gousse -  de la taille réduite des silicules)

Europe méridionale (2)

La L. maritima (=  Alyssum m.
-  alysson m aritim e ou odorant) 
est cultivée comme plante orne­
mentale et souvent naturalisée. 

f  >, Les fleu rs  de l’espèce 
précitée on t une 

suave odeur de miel et un goût 
sucré. Les inflorescences sont 
délicieuses dans les salades. 
Les feu ille s  sont com estib les 
crues, malgré leur petite 
ta ille . Elles ont un goût assez 
p iquant.

Lunaria (B-H3) *0,
- - - - -  - . . . . .  

Lunaire
(L. luna, lune : aspect du septum des fruits) Toute l’Europe (3)

Les L. annua (m onnaie du Pape) et rediviva □  (lunaire vivace) -  indigènes -  sont 
cultivées pour l’ornem entation. Le septum des fru its  mûrs, d ’un blanc nacré, est très 
décoratif.

Les ieunes pousses de ces deux espèces sont consommées comm e légumes 
cu its en Bosnie.

Feuilles, fleurs et fru its  avant m aturité  sont com estibles crus ou cuits. Mais elles possè­
dent souvent une am ertum e marquée.
On a utilisé racines et graines de la monnaie du Pape com m e épice en Europe. Leur 
saveur est p iquante et amère. Les graines grillées perm ettent de préparer un très 
bon thé.

Matthiola (D4) t J, Mathiole
(Dédié à P.A. Mattioli, auteur italien, 1500-1577)

Europe méridionale et occidentale (10)

Quelques espèces indigènes sont cultivées com m e plantes ornem entales sous le nom de 
giroflée (tout com m e les espèces du genre Cheiranthus, dans lequel elles ont parfois été 
rangées), dont la M. incana (m atth io le  blanchâtre).

L’espèce précitée a été consommée en période de disette en Europe.

On aurait utilisé de même une espèce locale en Egypte et en Arabie [M. livida).



Moricandia (B4) *Q, Moricandia
(Dédié au botaniste suisse E. Moricand, 1779-1854)

Région méditerranéenne (3)

Les feu illes de la M. arvensis sont consommées cuites en Sicile, en Sardaigne, 
en Espagne et en Tunisie. Elles sont bouillies et servies avec de l’huile d ’olive 

et du sel, ou poêlées avec de l’ail et du piment.

Murbeckiella (= Braya p.) (E5) *0, Murbeckiella
(Dédié au botaniste suédois S.S. Murbeck, 1859-1946,
professeur à Lund) Montagnes du centre de l’Europe (4)

Les feu illes de la M. pinnatifida relèvent agréablement le pique-nique des a lp i­
nistes : Chabert, en Savoie, le m entionne déjà à la fin  du XIXe siècle.

Nasturtium (A3) Û , Cresson
(Nom latin du cresson alénois (Lepidium sativum), de nasus nez ; torqueo, 
tordre : la plante a une odeur et une saveur fortes)

Toute l’Europe (2)

Le N. officinale (=  Rorippa nasturtium -aquaticum  -  cresson offic inal, cresson 
de fontaine) est consomm é depuis des tem ps im m ém oriaux, mais on ne le 

cultive que depuis le XVIe siècle, dans des bassins d ’eau courante (« cressonnières »). 
Sa culture en France date de 1811 . Il est très estimé en Europe, en Asie et en Amérique. 
Ses feuilles, au goût caractéris­
tique, sont mangées crues dans les 
salades, cuites en soupes, en légume 
ou en « velouté vert » (cf. vol. II).
On peut aussi -  comme d ’ailleurs 
pour la plupart des Crucifères -  les 
mettre à ferm enter pour en faire de la 
choucroute.
Le cresson est l’une des plantes sau­
vages les plus largement consommées 
dans le monde. On le mange cru en 
salade en Espagne, en Italie, en Bosnie, 
au Liban, à Chypre (avec des olives, du 
pain et des oignons), en Turquie et à la 
Réunion. Parfois, on le b lanchit à l’eau 
ou on le cuit, comme légume ou en 
soupe. On l’apprécie jusqu’au Japon, 
à Madagascar et en Amérique du Sud.



(3k Une consom m ation excessive de cresson cru peut provoquer des troubles urinaires
*  (cystite) marqués. Par ailleurs, si l ’on en boit le jus, il fau t le d iluer dans de l’eau, 

car il est irritant. On ne do it pas ramasser le cresson dans des cours d'eau qui traversent 
des pâtures car il pourra it être contam iné par la douve du foie, parasite courant du 
bétail, en particu lier du mouton, et très dangereuse pour l ’homme. En cas de doute, il 
fau t faire cuire le cresson, ce qui dé tru it le parasite.

J Le cresson renferme des vitam ines A, B, PP, C, P (ou C2) et E, de nombreux sels 
m inéraux : Ca, Mg, R K. Na, Cl, Fe, I (en quantité  im portante), Mn, As, Cu, Zn, 

etc., un principe amer et une huile sulfurée (provenant d ’un glucoside).

-i II est tonique, apéritif, stom achique, dépuratif, d iurétique, antiscorbutique et 
expectorant.

Parrya nudicaulis (D4) Parrya
(D’après W.E. Parry, explorateur de l’arctique, 1790-1855)

Régions arctiques

Racines et feuilles sont com estibles crues.

La P. alliacea  -  centre de l’Europe -  est parfois cultivée com m e plante d ’ornem ent et se 
rencontre occasionnellem ent à l’état subspontané en Europe occidentale.

- 3*. L’espèce précitée est com estible. Comme son nom l’ indique, elle a une odeur 
d ’ail.

Pritzelago alpina (E5) 'Q, Cresson des chamois
(= Hutchinsia a.)

(Dédié au botaniste allemand G.A. Pritzel, 1815-1874)
Montagnes du sud et du centre de l’Europe

Les feu illes  sont très petites, mais leur saveur piquante de cresson est très 
agréable. Elles relèvent adm irab lem ent le pique-nique des a lpin istes : Chabert, 

en Savoie, le m entionne déjà à la fin du XIXe siècle.



Raphanus (A3) *Qt Radis
(Nom grec et latin de la plante) Toute l’Europe (2)

Ce sont les feuilles qui form ent la 
meilleure partie com estible des radis sau­

vages. Elles sont de grande ta ille , assez charnues et 
tendres, et ont en général un goût doux et agréable. 
De même que celles des radis cultivés, elles sont 
délicieuses crues, en salade, ou cuites, en potage 
ou en légume. On consomme couram m ent les 
fanes de radis dans diverses parties du monde.

A  En plus des substances indiquées pour les 
- S ï  racines, elles renferment d 'im portantes 

quantités de provitam ine A.

Le R. sativus (radis cultivé, radis rose), d ’origine exacte inconnue, é ta it déjà cultivé 
par les anciens Égyptiens il y a plus de 4 0 0 0  ans. Sa culture, qui n’a a tte in t le nord 
de l’Europe qu ’au XVIe siècle, est m aintenent répandue sur tous les continents. Il est 
fréquem m ent subspontané en Europe. On cultive aussi une variété noire, la var. niger 
(radis noir), dont la racine a tte in t de grandes dimensions.

Les racines doivent être récoltées lorsque la plante est très jeune. Il est rare 
que celle des plantes poussant à l ’état sauvage soient tendres et charnues 

comme les radis des potagers, mais on peut généralement en u tiliser la m ince pulpe 
extérieure, soit en la râpant crue, soit en la fa isant cuire et en la passant à la m oulinette. 
La racine du radis noir est parfois lacto-ferm entée pour donne rune sorte de choucroute.

La racine des radis roses et noirs contient 
des vitam ines B, C et R des sels m inéraux :

Ca, Mg, R K, S, Fe, I, etc., et un glucoside (qui 
produit par hydrolyse une essence piquante).

Elle est apéritive, antiscorbutique et expecto­
rante. Celle de la variété noire en particu lier 

est aussi diurétique, cholérétique et sédative.

Les sommets des tiges encore tendres, 
en boutons, ressemblent à des brocolis 

(Brassica oleracea var. ita lica) et peuvent être utilisés comme ces derniers. Ils sont 
excellents crus ou cuits. Les fleurs elles-mêmes décorent agréablement les salades. Les 
fru its  avant m aturité  sont délicieux crus, tels quels. Ils sont tendres et leur goût très fin 
rapelle celui de la racine, mais il est moins piquant. En Asie, on les conserve au vinaigre, 
ou on fa it une sauce verte avec le jus qu ’on en extrait. Certaines variétés y sont d ’ailleurs 
cultivées pour leurs fru its  qui atte ignent parfois près d ’un mètre de longueur.
Les graines sont piquantes et fournissent un bon condim ent. Certaines variétés, dont la 
racine n’est pas charnue, sont cultivées en Orient pour l’huile com estible que l’on extrait 
des graines.
La racine du R. raphanistrum  (radis ravenelle) subsp. maritimus -  côtes de l’Europe -  est 
piquante. On l’a consommée localement.



Les feu illes de la ravenelle sont com estibles crues ou cuites com m e celles du radis 
cultivé. Celles de la subsp. raphanistrum  fo rm ent l’un des légumes les plus consommés 
en Europe. On les récolte couram m ent sur l’île d ’Yeu, en Italie, en Espagne, à Chypre, 
en Turquie et en Tunisie. Elles sont cuites en soupes, bouilles et servies avec de l’huile 
d ’olive et du citron ou cuites dans une sauce tom ate. Dans le Montefeltro, en Italie, elles 
sont hachées, crues, pour accompagner les pâtes. On les récolte couram m ent en Sicile, 
mais la comparaison avec les feuilles de la Brassica fruticulosa  (cf. plus haut) n’est pas 
en leur faveur. En Aragon, on les apprécie pour leur effet digestif. En Pologne, on les 
cuisait avec d ’autres légumes sauvages (« w arm uz ») jusqu ’au début du XXe siècle.
Les som m ets tendres des tiges avec les inflorescences sont très appréciés. On les 
consomme couram m ent en Bosnie. En Sicile, les « spicuneddi » sont cuits dans de 
l’huile d ’olive avec de l’ail et du p im ent pour accom pagner les pâtes.
Les feu illes de la subsp. landra -  région m éditerranéenne -  ont servi de nourriture en 
Italie. Les som m ets des tiges, les fleurs, les jeunes fru its  et les graines de la ravenelle 
ont tous les usages cités plus haut.

4  Les graines de ravenelle contiennent le même glucoside que la moutarde blanche 
■22 (Sinapis a lba) qui est transform é par hydrolyse en essence de moutarde.

Rapistrum  (B2) ‘Q, Rapistrum
(Diminutif de rapa, rave : la plante ressemble à une rave)

Sud, centre et est de l’Europe (2)

Les feuilles du R. rugosum -  Europe m éridionale -  sont consommées crues 
ou cuites en Italie et en Espagne. En Sicile, on les fa it bou illir pour les 

servir avec de l'hu ile  d ’olive et du citron ou les frire à la poêle avec des pois et des 
oignons. On les ajoute à la sauce tom ate pour préparer un condim ent pour les pâtes, 
l’« usucucuamazzaredda ».

Rorippa (= Nasturtium pro parte) (D3) O , 
(Nom sans signification connue, créé par Scopoli, 
qui a nommé le genre)

Rorippa

Toute l’Europe (10)

Les feu illes des R. amphibia, islandica et sylvestris on t été consommées crues 
ou cuites en Europe et en Asie. Leur goût p iquant et agréable rappelle celui du 

cresson de fonta ine (cf. Nasturtium  officinale).
Les jeunes pousses, cuites, sont un légume courant en Bosnie.

Sinapis (A2-3) Q Moutarde
(Nom grec et latin de la plante) Région méditerranéenne (4)

La S. alba (m outarde blanche) est cultivée depuis très longtemps comme 
légume, mais si 

moutarde du commerce.
légume, mais surtout pour ses graines qui entrent dans la com position de la



On consomme les jeunes pousses et les feuilles de l’espèce précitée et de la S. arvensis 
(=  Brassica sinapistrum) (sénevé, ravenelle) -  toutes deux subspontanées dans toute 
l’Europe. Elles sont bonnes crues dans les salades ou cuites com m e légume.
C’est un légume sauvage apprécié dans toute la région méditerranéenne, du Maroc à 
la Turquie, en passant par l’ Italie, la Bosnie et la Crète. À Chypre, on mange les jeunes 
feuilles crues avec des olives, des oignons et du pain. En Sicile, on en prépare des 
soupes ou on les fa it revenir à la poêle avec de l’huile d ’olive, de l’ail et du pim ent. Dans 
la Basilicate, en Italie, on les fa it cuire avec de la morue pour Noël. Quand la plante est 
très jeune, à l’é tat de rosette, les Crétois la cue illen t avec une partie de la racine. Ce 
n’est possible qu ’au début de la saison. Plus tard, on récolte les jeunes pousses tendres, 
avec les feuilles et les boutons floraux. Elles sont vendues sur les marchés, de l’hiver au 
printem ps, sous le nom de « vrouvastakho » et se mangent bouillies, et servies avec de 
l’huile d ’olive et du c itron, ou en omelettes. En Pologne, les feuilles étaient bouillies à 
l ’eau ou cuites avec de la crème ou du la it ju squ ’au début du XXe siècle.
Les de ces deux plantes ont été utilisées com m e condim ent depuis l’Antiquité,
de la même façon que celles de la moutarde noire (cf. Brassica nigra).

4  Leur com position et leurs propriétés m édicinales sont sim ila ires à celles de cette 
dernière.

Sisymbrium  (B3) 13, Sisymbre, vélar
(N o m  g rec  d ’u n  cresson  e t de  p lu s ie u rs  p la n te s  a ro m a tiq u e s )

T o u te  l ’E u ro p e  (1 9 )

Elle est d iurétique, stom achique et 
expectorante : on la prône, fraîche 

de préférence, contre les enrouements -  
d ’où son nom populaire.

Les graines renferment des subs- 
-22 tances agissant sur le cœur.

Les ailles du S. officinale (sisymbre offic inal, herbe au chantre) ont sou­
vent été consommées, crues ou cuites, sur notre continent. Il fau t les récolter 

lorsqu’elles form ent une rosette dense, avant que ne se développe la hampe florale. Leur 
goût est alors doux et agréable. Le sisymbre a été occasionnellem ent cultivé comm e
légume. On consomm e les feuilles en ___  _______________________________
Italie, souvent en mélange avec d ’autres 
herbes sauvages, et à Chypre.
En Bosnie et en Crète, on préfère les 
jeunes sommets tendres des tiges, avec 
les inflorescences. En Sicile, les « sciu- 
riti » sont bouillis et servis avec de l’huile 
d 'o live et du citron, cuits en soupe ou 
revenus à la poêle avec de l’ail.

A  La plante contient, com m e toutes 
—2  les Crucifères, une essence sul­

furée.



On a également consommé sur notre continent les du S. runcinatum
-  sud-ouest de l’Europe.

Celles du S. austriacum -  Europe centrale et m éridionale -  relèvent agréablement le 
pique-nique des randonneurs en montagne : Chabert, en Savoie, le mentionne déjà à la 
fin du XIXe siècle.
Les feuille du S. irio -  Europe m éridionale -  sont mangées, crues ou cuites, en Sar- 
daigne et en Sicile. On les apprécie en salade, en soupe, bouillies ou revenues avec des 
oignons et de l’ail.
En Anatolie, on consomme les feuilles du S. altissimum  -  centre et est de l’Europe.

Thlaspi (B2-3) Û , Tabouret
(Nom grec : plante dont la graine est comme écrasée -  ou bien plante 
dont on écrasait la graine - , de thlaô, broyer) Toute l’Europe (26)

Le T. arvense (tabouret des champs) a été occasionnellem ent cultivé comm e légume.

Ses feuilles peuvent être mangées crues, en salade, lorsqu'elles sont très 
jeunes. Mais leur saveur devient rapidem ent piquante et amère. Il est alors 

préférable de les faire cuire, éventuellem ent à deux eaux.
Les jeunes pousses sont consommées com m e légume cu it en Bosnie.
Les graines du tabouret des cham ps sont à la fo is piquantes et sucrées. Elles form ent 
un très bon condim ent.

J  Elles contiennent le même glucoside que la m outarde noire (Brassica nigra), 
ainsi qu ’une huile grasse qui a été utilisée pour l’éclairage.

Feuilles et inflorescences du T. oerfoliatum  sont également comestibles. Leur 
saveur est assez douce et agréable.

On les consomm e en Anatolie.



ASTERIDEES
CORNACEAE

Cornus (B3) O'" - r  <J

(Nom latin de l’arbre)
Cornouiller

3 espèces croissent naturellement en Europe

Quelques cornouillers nord-am éricains et asiatiques 
sont cultivés pour l’ornem entation. Deux d ’entre eux 
sont localement subspontanés.
On plante également le C. mas (cornouiller mâle)
-  centre et sud-est de l’Europe -  com m e arbre orne­
m ental. Autrefois, on le cu ltiva it fréquem m ent pour 
ses fru its. Il en existe plusieurs variétés.

Les cornouilles, fruits du cornouiller mâle 
(d.c.), ont à m aturité  une couleur rouge 

et la ta ille  et la forme d ’une grosse olive. Elles sont 
d ’abord rouge v if et fermes, très acides. À m aturité , 
elles deviennent rouge sombre et molles, avec une 
pulpe sucrée, acidulée et très parfumée, rappelant à 
la fois la groseille, la cerise et la framboise. On en 
faisait souvent, jadis, des confitures et des tartes.
Elles sont encore appréciées dans l’est de la France 
(« cônielles », « cougnolles »), en Bosnie, en Italie, 
etc.
En Turquie, on les vend sur les marchés (« k iz ikcik ») 
et l'on en fa it parfois des sorbets. En Pologne, des 
variétés de cornouiller à gros fru its  ont été développées 
pour manger ces derniers tels quels. Les cornouilles de 
plus petite ta ille , récoltées, juste avant m aturité , sont 
conservées en saumure et utilisées com m e les olives.
Lorsqu'elles sont mûres, on les met à ferm enter pour 
en d is tille r un alcool.
En Norvège, on aura it utilisé les fleurs, jaunes et à 
peine odorantes, pour parfum er un alcool.

Les fru its  contiennent de la pectine, du saccharose et beaucoup de vitam ine C.
L’écorce du tronc est fébrifuge.

Le bois, blanc rosé, est extrêm em ent dur, dense, homogène et en même tem ps 
très souple. Il prend un beau poli et ne fa it jam ais d ’échardes. On s’en servait 

pour fabriquer des chevilles, des coins à fendre le bois, des rayons de roue, des dents 
d'engrenages, des manches d ’outils, des barreaux d ’échelles, des cercles de tonneaux et 
dans un passé plus lo intain des lances et des épieux. Seul le métal parvin t à le détrôner.

A



Le C. suecica est une espèce herbacée (la p lupart des cornouillers sont de petits arbres) 
qui croît dans les régions septentrionales du globe.

Ses rouges sont comestibles crus, mais ils sont insipides. Cependant, 
les Inuits (Esquimaux) en font une grosse consommation. Ils les conservent 

fréquem m ent en les congelant dans des caisses de bois d ’où ils les débitent à la hache. 
Les fruits noirs du C. sanguinea (cornouiller sanguin) -  presque toute l'Europe -  contien­
nent une proportion im portante d ’une huile que certains auteurs donnent comme 
pouvant être comestible. Chabert, au XIXe siècle signale que « dans certains endroits de 
l’ Italie, on se sert pour les lampes, les soupes et les fritures, de l’huile que donne assez 
abondam m ent le fru it du cornouiller appelé sanguin ».

y  On a utilisé cette huile pour l’éclairage et la fabrication de savon.

|  La pulpe des fru its, vert c la ir et très grasse (elle ressemble par sa couleur et par sa 
texture -  mais non par son goût -  à un avocat), est amère. Crue, elle est émétique 

et peut provoquer des troubles gastriques.

f Les fruits d ’une espèce nord-am éricaine (C. stolonifera) cultivée sur notre conti­
nent seraient comestibles malgré leur goût désagréable.

L7. noli-tangere croît naturellem ent en Europe. D’autres espèces, originaires d ’Amérique 
du Nord et d ’Asie, sont cultivées pour l’ornem entation. Cinq d ’entre elles sont subspon­
tanées sur notre continent.

Jeunes pousses et feuilles des im patiences sont com estibles après cuisson à 
deux eaux ( l’eau de cuisson ne do it pas être utilisée). Celles de notre espèce 

indigène ont été consommées en Bosnie. On a consomm é dans les régions d ’origine des 
plantes, pousses et feuilles des I. balsamina -  ornem entale provenant du sud et de l’est 
de l’Asie -  et capensis -  originaire de l’est de l’Am érique du Nord.
Les raines de I’/. balsamina (d.c.) auraient servi de nourriture en Asie.

BALSAMINACEAE
Impatience

(6)
(L. impatiens, impatient -  les fruits mûrs explosent 
dès qu’on les touche)

Notre im patience indigène contient du tanin et une substance amère.

À l’é tat frais, elle se montre ém étique, d iurétique et laxative.

Il ne faudra jam ais consom m er les impatiences crues.

A  Certaines espèces teignent la laine en jaune.



EBENACEAE
Diospyros (B3) 0 .  Plaqueminier
(Nom grec des fruits, de Dios, de Zeus ; pyros, blé) (2)

Le D. lotus (lotus) orig inaire d ’Asie, est cu ltivé depuis fo rt longtemps pour son fru it en 
Europe m éridionale, et est souvent subspontané, en particu lie r dans les Balkans.
Le D^kak[ (kaki), orig inaire du Japon et de la Corée, est encore plus fréquem m ent 
cultivé comm e arbre fru itie r dans le sud de l’Europe où on le rencontre parfois à l’état 
subspontané.

Les : de ces deux espèces sont com estibles crus quand ils sont très mûrs. 
Ceux du lotus (d .c.), sont de la ta ille  d ’une prune, jaunes à m aturité  et très 

sucrés, mais astringents. En Asie occidentale, on les consomm e frais ou séchés et on 
en fa it des sorbets.
Quant aux kakis, ils sont plus gros (de la ta ille  d ’une belle pêche), rouge orangé à 
m aturité, et d ’une astringence telle qu ’on ne peut les manger que blets : ils sont alors 
délicieusement sucrés et parfumés.
L’arbre est cultivé au Japon depuis des siècles, et il en existe différentes variétés. Dans 
ce dernier pays, les kakis subissent souvent un tra item ent qui les rend consomm ables 
avant blettissement, quand leur cha ir est encore croquante.
Certaines variétés locales produisent d ’ailleurs des fru its  doux que l’on peut manger 
avant qu ’ ils ne soient blets. On les com m ercialise parfois en France.
On fa it souvent sécher les kakis pour les conserver.
Toujours au Japon, les feu illes sont employées pour parfum er les conserves de radis au 
vinaigre. On aurait même consomm é les jeunes feuilles en période de disette.

; Les fru its  de nombreuses autres espèces sont consommés en Asie et en Amé­
rique du Nord, et on cultive parfois l ’arbre qui les porte.

Ceux d ’un plaquem inier de l’est de l’Am érique du Nord (O. virglniana), ne sont eux aussi 
comestibles que blets, ord inairem ent après les premières gelées.
Ils sont délicieux crus, mais on en fa it souvent un gâteau (« persimmon bread »), ou 
bien on les laisse ferm enter pour donner un vin qui peut être d is tillé  ou transform é en 
vinaigre.
Les Indiens fa isaient sécher les fru its  pour les conserver.
Ils contiennent une im portante proportion de vitam ine C, de potassium et de fer.
Les graines torréfiées ont été utilisées com m e succédané du café.
Les feu illes du p laquem inier de V irginie sont aussi très riches en vitam ine C, et on en 
fa it un thé agréable.

Tous ces usages pourraient certa inem ent s’app liquer aux deux espèces que 
nous connaissons en Europe.

Il est en tou t cas possible de préparer d ’excellents gâteaux avec les kakis.



PRIMULACEAE
Anagallis (G -Fl)O  *Qt Mouron
(Nom grec et latin de la plante) Toute l’Europe (7)

On rapporte que l’Æ arvensis (m ouron rouge) a été consommé dans les salades 
en France et en Allemagne, et en légume cu it au Levant. 

j  Mais la plante contient des saponines et elle peut être légèrement toxique à dose 
élevée. De plus, elle provoque occasionnellem ent des derm atites chez les sujets 

sensibles.

Le mouron rouge est expectorant, d iurétique, cholagogue, laxatif... En usage 
externe, on l’em ploie com m e détersif.

A  Sa racine contient une saponine particu lièrem ent toxique pour les poissons 
-3 2  (cyclam ine) et on l’utilise parfois pour pêcher en Inde.

D’autres espèces ont une com position et des propriétés semblables.

Coris (E4) 'Q, Coris
(G. koris, punaise : en référence aux taches noirâtres du calice intérieur)

Ouest et centre de la région méditerranéenne (2)

En Catalogne, le C. monspelliensis entre dans la com position du « ratafia », 
une liqueur à base de noix vertes qui comprend de nombreuses plantes.

Cyclamen (D3) Cyclamen, pain de pourceau
(Nom de ces plantes en latin et en grec ; du G. cyclos, cercle
-  de la forme ronde des feuilles) Sud et centre de l’Europe (8)

..... ..... H ------------  WÈsm . I............ ....... ...üaü--------- 1------ i— ..
Plusieurs espèces indigènes et asiatiques sont cultivées pour l ’ornem entation, en par­
ticu lie r le C. persicum  (cyclamen des fleuristes) -  région de la mer Égée et Asie du 
sud-ouest.

Les feu illes sont consommées com m e légume en Grèce, en Turquie, au Liban, 
en Jordanie, etc. On les mange le plus souvent crues en salade ou farcies de 

riz, de boulgour et parfois de viande, puis cuites et servies avec du yaourt.

Glaux maritima (D2) Q  Glaux
(N°m grec d’une plante maritime, de glaukos, vert bleuâtre)

Presque toute l’Europe. (Genre monotypique)

Jeunes feu illes  charnues et tiges tendres peuvent être conservées au vinaigre 
ou mangées cuites.



Lysimachia (G3) D  Lysimaque
(Dédié à Lysimaque, médecin de l’Antiquité, fils d’un roi de Sicile)

Presque toute l’Europe (13)

Feuilles et fleurs de la L. nummularia (lysim aque num m ulaire) auraient servi à 
faire du thé sur notre continent.

Les jf unes pousses peuvent être ajoutées aux salades.

•;v| Les jeunes feu illes d ’une variété locale (var. davurica) de notre L. vulgaris sont 
®  mangées com m e légumes cuits en Asie orientale, où l’on consomme de même 

plusieurs autres espèces.

Primula (D2-3)G Û ( Primevère
(L. primulus, tout premier diminutif de primus : la plante fleurit
au tout début du printemps) Toute l’Europe (33)

La racine de la primevère officinale 
dégage lorsqu’on la froisse une 

puissante odeur d ’anis. Le chef savoyard 
Marc Veyrat parfume des légumes en les 
cuisant à la vapeur de ces racines odo­
rantes. Ce parfum anisé s’estompe avec le 
temps pour se rapprocher de l’odeur carac­
téristique du salicylate de méthyle ( l’un des 
glucosides de la plante donne des esters 
salicyliques).

La racine de primevère est expec­
torante, d iurétique, antispasmodique 

et analgésique. En usage externe, elle est 
antiecchymotique.

Plusieurs espèces, indigènes ou originaires d ’Asie sont fréquem m ent plantées pour l ’or­
nementation, dont les P. veris (=  offic ina lis) (primevère officinale, coucou) -  presque 
toute l’Europe - ,  elatior (primevère élevée, coucou) -  ouest, sud et centre de l’Europe -  
et vulgaris □  (=  acaulis) (primevère vulgaire) -  Europe occidentale et centrale - ,  toutes 
tro is spontanées sur notre continent.

Les jeunes feuilles des espèces précitées sont comestibles crues dans les 
salades. Leur saveur est arom atique et un peu piquante, agréable. Elles ont une 

légère odeur d ’anis. En Bosnie, on les consomme couram m ent, y com pris celles de la 
P. elatior (d.c.) subsp. intricata -  montagnes du sud de l’Europe.
Les -Iles plus âgées sont consommées cuites, par exemple dans les soupes.

Elles renferment de la v itam ine C e t ----------------------------------------------------------------
des sels minéraux : Mg, K, etc. La 

plante entière, mais surtout la racine contient 
des saponines (jusqu’à 10%), des g luco­
sides, un ferm ent et diverses substances.



,) Les feuilles de certaines primevères asiatiques cultivées produisent parfois des 
derm atites chez des sujets sensibles.

Les fleurs de la primevère offic inale dégagent une odeur suave et délicate. En 
Angleterre, on les m etta it à ferm enter avec de l'eau et du miel pour produire 

une boisson alcoolique très appréciée. Elles servent à préparer une délicieuse « mousse 
de primevère ».
En Savoie, elles servaient jad is  à préparer des beignets et des « matafans » (crêpes 
épaisses et consistantes), tandis que les fleurs de la primevère acaule étaient mêlées 
aux salades.

Les fleurs des primevères (surtout de la primevère offic inale {d .c .} )  s’em ploient en 
tisane com m e adoucissant de la gorge et des voies pulmonaires.

Samolus valerandi (E4) 0  Mouron d’eau
(L. sanum, sain, olus, légume : par allusion aux propriétés 
antiscorbutiques de la plante) Sud, ouest et centre de l’Europe

Les feu illes, bien que légèrement amères, peuvent être consommées en salade. 
Son usage est pratiquem ent abandonné de nos jours.

ERICACEAE
Cette famille de végétaux ligneux, répandue surtout dans les régions froides, comprend 
aussi bien des plantes aux fruits délicieux comme les myrtilles, les airelles et 
les arbouses, que des arbustes d'ornement, généralement toxiques tels 
les rhododendrons, les azalées et les kalmias d'Amérique du Nord et d’Asie orientale. 
Les Empetraceae (Empetrum), Monotropaceae (Monotropa) et Pyrolaceae 
(Chimaphila, Monesesj ont été incluses dans les Ericaceae.

Andromeda polifolia (F-H4)0 Andromède
(D’Andromède, personnage de la mythologie grecque)

Nord de l’Europe et montagnes

La plante est également spontanée en Am érique du Nord où les Indiens Ojib- 
way l’u tilisa ient, fraîche, com m e thé, en macération dans de l’eau froide. En 

Finlande, certaines personnes en fon t de même et apprécient grandem ent ce breuvage. 
La plante séchée donne un thé amer.

L’ébu llition  extra it des fleurs et des feuilles un glucoside toxique, l’andromédo- 
toxine, qui peut provoquer des troubles digestifs, nerveux et respiratoires. C’est 

aussi un hypotenseur. On a signalé depuis l ’An tiqu ité  des empoisonnements dus à la 
consom m ation de miel provenant de fleurs d ’androm ède dont le pollen est également 
toxique. Les fru its, en décoction, seraient enivrants.



Arbutus (B4) Û , Arbousier
(Nom latin de l’arbuste) Principalement dans le sud de l’Europe (2)

MA. unedo est parfois planté pour l'ornem entation. Il croît naturellem ent dans la région 
méditerranéenne occidentale, dans le sud-ouest de l’Europe et le long des côtes de 
l’A tlantique jusqu ’en Irlande.

Les de l’espèce précitée, sphériques, rouges à m aturité et sucrés sont très 
bons crus, sans doute meilleurs avant qu ’ils ne soient tou t à fa it mûrs, quand ils 

sont encore de couleur orange. Il ne faut cependant pas en abuser à l'état cru, car ils sont 
lourds à digérer. Les arbouses sont connues -  mais pas toujours estimées -  depuis l'Anti- 
quité : « unedo » vient du latin « unum edo » : je n’en mange qu ’une seule...
On en fa it couram m ent des confitures et des gelées dans tou t le bassin méditerranéen 
et, plus rarement, des sorbets. En Ligurie, on en prépare une boisson alcoolisée, la 
« vineta ». En Espagne, à Chypre et en Turquie, les arbouses parfum ent des liqueurs 
(réputées aphrodisiaques sur l’île est-méditerranéenne). En Corse, on en prépare un 
alcool : les arbouses sont mises à macérer deux mois dans un tonneau, en faisant 
attention de bien les recouvrir de terre rouge pour que l'a ir n’entre pas. Au m om ent de 
distiller, on ajoute un peu de foin sec pour que le 
fru it ne s’attache pas au fond ce qui aura it pour 
effet de gâter l ’eau-de-vie.
Dans la péninsule ibérique, les

sont mises avec les olives en saumure pour 
contribuer à leur bonne conservation.

J Le fru it contient du sucre interverti, du 
saccharose et de l’acide malique. La 

graine renferme une l’huile grasse. Les feuilles 
renferment un glucoside, l ’arbutoside, et du tanin.

L’écorce et les feuilles sont astringentes.

L’arbousier donne un bon bois de chauf- 
3P  fage. Pendant le risorgimento (indépen­

dance italienne), l ’arbousier é ta it un symbole 
patriotique : l’arbre porte en même tem ps des 
feuilles vertes, des fleurs blanches et des fru its 
rouges, couleurs du drapeau de la nation ita ­
lienne naissante.

Les de VA. andrachne, du sud- 
est de l’Europe, ont également été 

consommés depuis des tem ps reculés. Ils le sont 
encore en Grèce et dans les régions avoisinantes.

t On utilise les fru its  d ’espèces locales aux 
îles Canaries {A. canariensis) et dans l’ouest de l’Amérique du Nord {A. men- 

ziesii), mais ceux-ci sont de qualité  inférieure. On im porte de Chine des arbouses, 
vendues en boîte en France (« arbouses au sirop léger »).



Arctostaphylos (D4) *Q( Raisin d’ours, busserolle
(G. arktos, ours ; staphylè, grappe de raisin mûr : raisin d ’ours)

Presque toute l’Europe (2)

En Russie, on buvait fréquem m ent, sous le nom de « koutaï », un thé assez 
amer fa it avec les feuille: de l’Æ uva-ursi. En Catalogne, ces dernières entrent 

dans la com position du « ratafia », une liqueur à base de noix vertes qu ’arom atisent 
diverses plantes.

Â  Celles-ci contiennent du tanin, deux glucosides (dont l’arbutoside) et diverses 
-22 substances.

Elles sont astringentes, d iurétiques et antiseptiques des voies urinaires (à condition 
que l’urine soit a lcaline) : on les utilise dans ce but depuis le Moyen Âge. 

a  Mais la forte quantité  de tanin qu ’elles renferment peut à la longue provoquer des 
troubles digestifs et il faudra éviter un usage prolongé de la plante. Dans l’emploi 

thérapeutique, on a recom mandé d ’é lim iner le tan in  par agitation avec du charbon 
végétal. De très fortes doses de feuilles en infusion peuvent être émétiques.

Les petits fru its  rouges du raisin d ’ours sont comestibles crus, mais ils sont 
farineux, légèrement astringents, parfois un peu sucrés, parfois amers et ont 

une « peau » coriace. Ils sont m eilleurs cu its et édulcorés, ou bien écrasés et mélangés 
à de la farine pour faire de la bouillie, des galettes ou du pain. Cette dernière pratique 
avait cours dans le Dauphiné jusqu ’au XIXe siècle.
En Espagne et en Bosnie, on les grignote crus au passage.
Par contre, ceux de 171. alpina -  montagnes de l’Europe - ,  d ’un bleu noirâtre, sont juteux 
et assez bons à manger crus, mais insipides.

f Les fru its  de très nombreuses espèces de l’ouest de l’Am érique du Nord étaient 
couram m ent consommés par les Indiens, malgré une pulpe très m ince et une 

graine centrale de grande dim ension. Le fru it entier -  avec la graine -  é ta it moulu et 
mélangé à diverses farines pour faire des bouillies.
Certaines espèces sont agréablement acides et fruitées : leur pulpe, pulvérisée et macérée 
dans l’eau, fou rn it d ’excellentes boissons rafraîchissantes. Si on y ajoute un peu de miel, 
elles peuvent ferm enter pour donner une sorte de cidre.

(H; Le raisin d ’ours te in t la laine de vert-jaunâtre à gris sans m ordant ; en vert en 
KJÊ présence d ’alun et de sulfate de fer ; en bleu-vert avec du sulfate de cuivre.

Calluna vulgaris (D2-3) Û4 Callune, bruyère
(G. kallunô, nettoyer : la plante a été utilisée comme balai)

Toute l’Europe (genre monotypique)

Cultivée com m e plante ornem entale.

Les diverses tribus celtes consom m aient en grande quantité  une boisson 
fermentée à base d ’une décoction des som m ités fleuries de callune (ou de 

bruyères -  cf. Erica) mélangée à du miel -  une sorte d ’hydromel de bruyère. Une boisson 
s im ila ire  é ta it encore récem m ent en usage aux Hébrides, mais on y rem plaçait le miel



par du m alt (cf. Hordeum vulgare -  Poaceae). Le « miel de bruyère » est gélatineux 
et très parfumé. En Pologne, les graines ont été mélangées à de la farine et à d ’autres 
ingrédients pour préparer du pain en période de disette jusqu ’au début du XXe siècle. 
Sur l’île d ’Ouessant, on fa it parfois cuire « le mouton sous la m otte » dans un trou recou­
vert de bruyères arrachées avec leur motte de terre, qui brû lent lentem ent et parfum ent 
la viande.

J Callune et bruyères renferm ent du tan in , une matière résineuse, une huile et des 
glucosides.

Elles sont astringentes, dépuratives, d iurétiques et antiseptiques des voies uri­
naires, comme la busserolle (Arctostaphylos uva-ursi).

Les jeunes pousses teignent la laine en vert avec de l’alun et, de même, les 
som m ités fleuries la te ignent en violet. Sans m ordant, par contre, ces dernières 

donnent à la laine une couleur jaune et la plante après la floraison la te in t en brun.

Chamaedaphne calyculata (F4) O , Chamaedaphné
(= Cassandra c.)

(G. chamai, à terre, nain ; daphné, laurier : petit laurier)
Nord-est de l’Europe. (Genre monotypique)

Les feuilles étaient utilisées en thé par les Indiens O jibway com m e celles de 
l’Andromède (cf. Andromeda polifo lia).

Elles contiennent également de l’androm édotoxine.

(G. cheima, hiver ; philos, ami : les feuilles sont persistantes)

La C. umbellata croît nature llem ent dans le nord, le centre et l’est de l’Europe.
La C. maculata. orig inaire de l’est de l’Am érique du Nord, est subspontanée aux environs 
de Fontainebleau.

Les feuilles sont très amères, mais on les a néanmoins utilisées pour faire du 
thé en Am érique du Nord, où notre espèce indigène est également spontanée. 

Elles y entraient dans la com position originale d ’une boisson gazeuse (« root beer »).

La plante est astringente, d iaphorétique et d iurétique.
Dans les Appalaches, on mâche les feuilles en cas de brûlures d ’estomac.

Chimaphila Chimaphila

Empetrum nigrum Camarine
(Nom grec d’une plante qui croît dans les rochers, probablement
une sorte de saxifrage) Nord de l’Europe et montagnes

Les baies noires sont comestibles. Elles sont juteuses, mais généralement 
insipides. Leur saveur s’améliore avec les gelées. On peut en extraire du jus.



Elles étaient mangées dans tou t le nord 
de l’Europe, de l’Asie et de l’Amérique du 
Nord, souvent en mélange avec d ’autres 
petits fru its sauvages. Les Saami (Lapons) 
les consomm aient frais ou avec le poisson.
Les Indiens du nord-ouest de l’Amérique 
du Nord les conservaient dans de la 
graisse, et les Inuits (Esquimaux) les m et­
ta ient à congeler dans le même but.
Dans les mêmes régions, on consomme 
également les fru its, hab itue llem ent plus petits, de la var. hermaphroditum. 

a  En Pologne, une croyance populaire vou la it que les baies de camarine consom­
mées en quantité  fassent tourner la tête.

Erica (D2) Bruyère
(Nom grec et latin de la bruyère arborescente -  E. arborea)

Surtout dans l’ouest de l’Europe et la région méditerranéenne

Plusieurs espèces indigènes sont plantées pour l ’ornem entation.

Les bruyères, surtout l’E. cinerea □  (bruyère cendrée) -  Europe occidentale -  
étaient utilisées com m e la callune par les Celtes (cf. Calluna vulgaris).

A  Elles possèdent la même com position et les mêmes propriétés médicinales que 
-22 cette dernière.

Les fleurs de certaines espèces, te lle  l ’E. arborea (bruyère arborescente)
-  région méditerranéenne -  contiennent beaucoup de nectar et ont un goût 

sucré. On peut en faire une tisane et les ajouter aux salades, mais elles sont également 
astringentes. Elles produisent de grandes quantités d ’un pollen blanchâtre qu ’ il est sans 
doute possible de récolter et d ’u tiliser : d ’une façon générale, le pollen des fleurs est très 
riche en protéines, vitam ines et autres substances intéressantes. Il a des effets béné­
fiques indéniables sur l’organisme qu ’ il tonifie, rééquilibre et désintoxique.

Gaultheria shallon (B4) *Q( Gaulthérie, salai
(D’après Jean-François Gaulthier (1708-1756), médecin et 
botaniste français au Canada)

Originaire de la côte pacifique de l’Amérique du Nord

Cet arbuste est cultivé com m e plante ornem entale et se rencontre à l’état subspontané 
dans le nord-ouest de l’Europe. Plusieurs autres espèces, d 'Am érique du Nord et d ’Asie, 
sont égalem ent utilisées pour l’ornem entation.

Les du salai sont délicieux crus. Ils sont bleu-foncé, juteux, sucrés
et agréablement arom atiques. Les Indiens des contrées d ’origine de cette 

gaulthérie en fa isaient une grosse consom m ation et les m etta ient souvent à sécher en 
autom ne pour les u tiliser ultérieurem ent.



Les feu illes d ’une espèce nord-am éricaine (G. procumbens) et d ’une espèce 
asiatique (G. m iqueliana), toutes deux cultivées pour l’ornem entation sur notre 

continent, sont très odorantes, du fa it de leur teneur en salicylate de méthyle, et on en 
fa it de délicieuses infusions. Leurs fru its  sont comestibles.

Ledum palustre (F4) Lédon des marais
(G. lêdos, ciste ladanifère) Nord et centre de l’Europe

cm  Son infusion peut, en doses 
excessives, irriter les sys­

tèmes nerveux et digestifs. On 
signale que des gens ont souffert 
de céphalées en traversant une 
zone de lédon en fleur.
On s’est servi du lédon comme 
parasiticide (contre poux, gale, 
teigne), et même com m e abortif.

Moneses uniflora (= Pirola u.) (G-H4) Q  Moneses
Presque toute l’Europe, sauf l’extrême sud et de nombreuses îles

Les fru  ts seraient comestibles, mais il est rare de pouvoir les ramasser en 
suffisance car chaque plante n’en porte qu ’un seul. Les Inuits (Esquimaux) de 

l’Alaska s’en nourrira ient pourtant.

ÿ' On a cependant signalé que la plante é ta it toxique.

Parfois cultivé pour l’ornem entation. La subsp. groenlandicum, originaire de l’Amérique 
du Nord et du Groenland occidental, est localem ent subspontanée en Allemagne et en 
Angleterre.

Les feu ille  dégagent au fro issem ent une odeur forte, arom atique, avec des 
relents d ’eau de Javel. Leur saveur est piquante.

Dans les régions septentrionales de l’Europe, de l’Am érique et de l’Asie, où la plante est 
spontanée, on les a utilisées pour faire un thé arom atique. Il fau t de préférence procéder 
par macération à fro id, dans un récip ient laissé au soleil.
Les Vikings arom atisaient leur 
bière au lédon pour la rendre plus 
forte, plus enivrante.

4  La plante contient du 
-S a tanin, un glucoside et une 

huile essentielle renferm ant du 
lédol, toxique.

Elle est astringente, d iapho- 
rétique, diurétique et expec­

torante.



Monotropa hypopythis (H3) Q  Monotrope sucepin
(G. monos, unique j trepô, tourner : les fleurs sont toutes tournées 
du même côté) Toute l’Europe a

La p lante entière est com estib le cuite, mais elle n’a pas beaucoup de goût. 
On l’a consommée en Amérique du Nord. Mais comm e le monotrope n’est pas 

fréquent, il ne faudra pas le ramasser.

A  La plante contien t deux glucosides, l’un d ’entre eux donnant par hydrolyse une 
-2a essence arom atique renfermant du salicylate de méthyle.

Elle est antispasm odique et expectorante.

Rhododendron (F4)D  Rhododendron
(G. rhodon, rose ; dendron, arbre : nom grec
du laurier-rose -  Nerium oleander) Presque toute l’Europe (6)

De nombreuses espèces d ’Am érique du Nord et d ’Asie sont cultivées comm e plantes 
ornementales. Certaines, de petite ta ille , sont connues sous le nom d ’azalées.

Les fleurs du R. ferrugineum  F I  -  Alpes, Pyrénées, Jura -  entrent, en Suisse, 
dans la com position de la « tisane du mayen » (avec les fleurs de tussilage et 

de pensée des Alpes et les pousses d ’épicéa). En Valais, certaines personnes en fon t de 
la confiture.
Les membres de l’expédition arctiques de J. Richardson (1 8 5 1 ) employèrent les feuilles 
et les som m ités fleuries du R. lapponicum  -  montagnes de la Scandinavie -  pour faire 
du thé, au goût peu agréable.

) Mais différentes espèces de rhododendrons ont parfois provoqué des troubles 
digestifs, nerveux, respiratoires et cardiaques, souvent graves. Le genre dans son 

ensemble do it être considéré com m e toxique, du moins dans nos régions.

t  Plusieurs espèces locales ont été utilisées en Asie Centrale (/?. chrysanthum ■. 
on fa it du thé avec les feuilles), en Inde {R. arboreum : on fera it avec les fleurs 

d ’agréables confitures au goût acidulé) et en Am érique du Nord (R. nudiflorum : les 
excroissances juteuses poussant sur les feuilles ont été mangées en salade ou conser­
vées au vinaigre).

Vaccinium (A2-3) Û , Myrtille, airelle, canneberge
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (5)

Le V. corymbosum  (m yrtille  am éricaine), orig inaire de l’est de l’Am érique du Nord est 
cultivé dans l’ouest et le centre de l’Europe. Le V. macrocarpon (=  Oxycoccus macro- 
carpus) (canneberge américaine) orig inaire du nord-est de l’Am érique du Nord est cultivé 
pour ses fru its dans le nord et le centre de l’Europe et il est localem ent subspontané.



Les fru it de toutes les espèces sont com estibles crus et ils ont souvent une 
saveur délicieuse, arom atique et sucrée.

Les baies du V. arctostaphylos -  Bulgarie, Turquie d ’Europe -  sont consommées 
localement.
Les m yrtilles, fr du V. myrtillus sont l ’un des fru its  sauvages les plus com m uném ent 
récoltés. On les utilise partout où elles poussent en Europe, dans le nord et les m on­
tagnes, sur terrain siliceux. Excellentes à l’état cru, les m yrtilles servent le plus souvent 
à préparer des confitures, des gelées, des tartes et des gâteaux (« bluberry muffins » 
des pays anglo-saxons). On en extrait du jus qui produit du vin par ferm entation et qui a 
servi, en France, à colorer le vin de raisin. Elles arom atisent des liqueurs.
On peut aussi les faire sécher et les u tiliser com m e des raisins secs, ou en faire une 
boisson agréable, en macération ou en décoction. Les Indiens d ’Am érique mélangeaient 
les baies séchées et moulues à des farines 
pour confectionner des bouillies de saveur 
fruitée. Quand elles sont fraîches, on peut 
en extraire un jus délicieux.

A  Elles contiennent des vitam ines A,
-3 2  C et P (ou C2), des sels m inéraux 

(Fe, Mn, Cu, etc.), des acides organiques 
(m alique, c itrique, ta rtrique, benzoïque), 
du tanin, de la pectine, des sucres et des 
glucosides.

Elles sont astringentes, toniques 
antiseptiques, hypoglycém iantes et 

réfrigérantes. Leur usage régulier, agis­
sant sur la form ation de pourpre rétinien, 
permet d ’am éliorer la vision nocturne.

Les fru its  du V. uliginosum 
(airelle des marais) -  nord et 

centre de l’Europe -  sont assez gros, d ’un 
bleu-noirâtre et pruineux, mais générale­
ment moins aromatiques que les myrtilles.
On en fa it parfois de la confiture -  sou­
vent en les confondant avec les m yrtilles, 
auxquelles ils ressemblent. Certains les 
mangent avec des pommes de terre, de la 
salade ou du chou. En Sibérie, on les fa i­
sait fermenter, après quoi on les d is tilla it 
pour obtenir de l’alcool, 

a  On signale que mangés en grande 
quantité, ils provoquent parfois 

vertiges et migraines. Cet effet enivrant, 
un peu semblable à celui que pro­
voque la consom m ation d ’alcool, serait 
dû à la contam ination du fru it par un 
champignon.



Les baies du V. vitis-idaea (airelle rouge, vigne du M ont-lda) sont plus aci­
des et moins savoureuses crues que celles des espèces précédentes. Elles 

^  ap^s ^

Oxycoccus (canneberge)sont — -------------------1--------------
également rouges et acides.
Les gelées les adoucissent. On peut 
les manger crus, mais ils sont plus 
souvent consommés cuits.
Le V. oxycoccus (=  Oxycoccus palus­
tris, quadripetalus) -  nord et centre 
de l’Europe -  a été occasionnelle­
m ent cultivé en Angleterre. Il est 
couram m ent consomm é dans le nord 
de l’Europe. En Pologne, on en pré­
pare des sauces ou des desserts en 
les fa isant cuire avec de la farine.
Le V. macrocarpon (d .c.), la « cran- 
berry » des Américains, est cultivé
-  en cham ps inondés -  dans le nord- 
est des États-Unis, d ’où ses fru its 
sont envoyés dans tou t le pays : ils 
servent à faire une sauce acide que 
l’on consomm e trad itionne llem ent 
(avec de la dinde) lors de la fête de
« Thanksgiving ». On en prépare ___________________ ________

IS es



également des gelées et on en extra it du jus. Si l'on ajoute un peu de sel durant la 
cuisson, l’acidité des fru its  se trouve atténuée et ils nécessitent moins de sucre pour 
les édulcorer.

Les baies de la canneberge contiennent un glucoside.

Celles du V. microcarpum  ( =  Oxycoccus microcarpus), très proche de la can­
neberge, sont égalem ent comestibles, mais plus petites. 

m  Les fru its  de nombreuses autres espèces d ’airelles et de canneberges sont 
consommés en Asie, dans les deux Amériques, à Madagascar et en Océanie.

En Finlande, les jeunes feu illes tendres du V. m yrtillus  (d .c.) sont ajoutées aux 
salades. Elles sont astringentes.

4  Les feuilles des V. m yrtillus, oxycoccus et vitis-idaea  (d .c.) contiennent des glu- 
_ Ik  cosides, du tanin et diverses substances.

Elles sont astringentes, antiseptiques des voies urinaires et hypoglycém iantes.
Mais un usage trop prolongé peut provoquer des sym ptôm es désagréables.

Les feuilles de l’airelle rouge (d .c.) dont on fa it souvent des infusions, sont utilisées 
comme celles de la busserolle (Arctostaphylos uva-ursi) en tan t que désinfectant uri­
naire. À trop fortes doses, elles peuvent être émétiques.

; Feuilles et tiges de l’airelle rouge teignent laine, coton et lin en jaune orangé avec 
t i r  de l’alun.

BORAGINACEAE
De nombreux membres de cette famille sont consommés comme légumes depuis des 
temps reculés. Mais on a récemment mis en évidence que la plupart des Boraginacées 
renfermaient des alcaloïdes pyrrolizidiniques capables de déclencher de graves troubles 
hépatiques, potentiellement mortels.
Au contraire de l’usage médicinal, une consommation alimentaire normale ne semble 
pas avoir jamais entraîné de pathologie.

Amsinckia (D4) Q , Amsinckia
(Dédié à W. Amsinck, bienfaiteur du jardin botanique de Hambourg 
au début du XIXe siècle) Originaires d’Amérique du Nord et du Sud,

subspontanées en Europe occidentale (2)

Les Indiens de Californie mangeaient les jeunes feu illes  de 171. Ivcopsoides.

De très grandes quantités de certaines espèces nord-américaines (en particu lier 
171. intermedia  -  parfois rencontrée en Europe) aura ient empoisonné le bétail.



Anchusa (D2-3) O  *0, Buglosse
(Nom grec d’une Boraginacée à racine rouge, avec laquelle on fabriquait 
du fard -  agchousa) Toute l’Europe (24)

_____________________________________ _

Plusieurs espèces, indigènes ou originaires d 'A frique du Sud, sont cultivées comme 
plantes ornementales.

Le colorant tiré  des racines de 171. officinalis (buglosse officinale) -  presque 
toute l’Europe -  aura it été employé pour colorer des liqueurs, des graisses et 

des huiles. Les unes feu illes de cette plante ont été consommées comm e légume dans 
le sud de la France et en Allemagne.

^  La buglosse officinale contient du tanin, du m ucilage et des alcaloïdes.

On l'u tilise  de la même façon que la bourrache (cf. genre suivant), comm e expec­
torant, ém ollient et d iaphorétique.

Les fe des A. azurea -  Europe m éridionale -  cretica (=  Lycopsis varie- 
gata) -  centre et est de la région méditerranéenne -  et undulata -  région 

méditerranéenne -  sont consommées com m e légumes cuits en Grèce (« vouglossa ») et 
en Turquie. Les Crétois les apprécient particu lièrem ent, mais toujours en mélange avec 
d ’autres plantes.
Dans le sud de l’ Italie, on suce au passage les urs riches en nectar de 171. azurea 
(d.c.).

Asperugo procumbens (B4) *0, Rapette
(L. asper, rude ; la plante est couverte de poils rigides qui lui confèrent 
un toucher rugueux) Nord et est de l’Europe, introduite ailleurs

La eun- p est com estib le. Sa saveur est agréable.

Borago (B4) *Qs Bourrache
(Nom remontant au Moyen Âge -  du bas-latin burra, bure, 
étoffe grossière en laine)

La B. pygmaea se trouve à l’état endém ique en Corse, en Sardaigne et à Capri 
La B. officinalis (bourrache offic inale), orig inaire de l’Europe méridionale, est cultivée 
depuis fo rt longtemps com m e plante médicinale, a lim enta ire, ornem entale et mellifère. 
Elle est subspontanée sur une grande partie de notre continent.

Les jeunes feu illes, le som m et des tiges et sont com estibles crues : elles ont 
un goût rafraîchissant qui rappelle le concombre.

Plus vieilles, les feuilles sont meilleures cuites, car elles sont alors couvertes de poils 
rigides qui peuvent irrite r la peau (cela est également vrai des tiges) et leur texture est 
assez désagréable quand elles sont crues.



La bourrache est l’un des légumes sauvages les plus consommés dans les pays m éditer­
ranéens. Elle é ta it d ’un usage courant en Provence jusque dans les années 1940 , dans 
les mêmes recettes que la blette [Beta vulgaris -  Amaranthaceae). On en fa it des 
beignets dans le Pays niçois, en Italie ainsi qu ’en Catalogne. En Grèce et au Liban, les 
feuilles de bourrache servent à envelopper des boulettes farcies de riz et de viande (cf. 
vol. II). Dans le sud de l’ Italie, on en prépare une soupe avec des oignons et des poivrons 
que l’on recommande aux fem m es alla itantes pour ses vertus galactagogues. La soupe 
de bourrache est répandue dans tou t le bassin de notre mer intérieure. En Sicile, on 
mange les feuilles hachées en om elette ou sous form e de taglia te lle  vertes. En Toscane, 
on en fa rc it des to rte llin is  et des raviolis, en Ligurie, des tourtes aux herbes (« to rti di 
èrbi », « torta pasqualina »).
On a conservé au vinaigre les feuilles de la bourrache en Europe et en Inde. L’usage en 
est encore courant à Chypre.
En Espagne, principalem ent en Aragon, on cultive une variété de bourrache à fleurs 
blanches pour les pétio les charnus des feuilles que l’on consomm e com m e légume. Ils 
sont vendus, déjà pelés, sur les marchés et dans les magasins. Ils sont bou illis  à l’eau 
salée et servis avec des pommes de terre, arrosés d ’huile d ’olive.
Dans la région de l’Etna, les som m ités de la p lante  (« spicuni ») sont récoltées pour 
préparer des plats typiques, te lle  la « paparota ».
Les fleurs d ’un m agnifique bleu d ’azur ont une saveur d ’huître caractéristique.
Les anciens Grecs les u tilisa ien t déjà pour parfum er leurs boissons. Ils la nom m aient 
« euphrosunon » car ses fleurs macérées dans du vin éta ient censées rendre joyeux ceux 
qui le buvaient (« euphrosunê » signifie : jo ie dans un festin). L’usage s’en est perpétué 
jusqu ’à nos jours. Dans le sud de l’ Italie, elles sont sucées au passage pour leur goût 
agréable ou broyées et servies avec de la ricotta.

A  La plante contient des mucilages, du tanin, de la saponine, du nitre, du potas- 
-3 2  sium et un peu d ’huile essentielle, ainsi que des alcaloïdes.

Tiges et feuilles sont d iaphorétiques et d iurétiques.

Les fleurs sont ém ollientes, expectorantes et légèrement laxatives.

^  Du fa it de sa teneur en alcaloïdes pyrroliz id in iques, la bourrache est in terd ite à la 
vente en Belgique.

La bourrache est une excellente plante m ellifère, très visitée par les abeilles, qui 
33* donne un miel de couleur claire. On la cultive parfois en grand dans ce but en 

Amérique du Nord.



Cerinthe (B4) f h  Mélinet
(G. cêros, cire, anthos, fleur : les fleurs ont une texture cireuse)

Centre, est et sud de l’Europe (4)

En Crète et en Turquie, on consomm e les feu illes des C. major -  région m édi­
terranéenne -  et minor -  centre et est de l’Europe - ,  cuites à l ’eau et servies 

avec de l’huile d ’olive, du citron et du sel.
Leur saveur est agréable, de même que leur texture (elles sont glabres, contrairem ent à 
celles de la p lupart des autres membres de la fam ille , couvertes de poils).

Cynoglossum (D3) Q  Cynoglosse, langue de chien
(Nom grec de diverses plantes, de kyôn, kunos, chien ;
glôssa, langue) Toute l’Europe (11)

On a consomm é en Suisse les feu illes crues du C. officinale (cynoglosse 
officinal).

La racine contient du tanin, une résine, une huile essentielle, de l’ inuline et des 
-Sa  alcaloïdes -  dont la cynoglossine, qui n’est guère toxique pour les mammifères, 

mais l ’est pour les anim aux à sang froid.

Le cynoglosse est, en usage externe, ém ollient et légèrement astringent.

a  On a signalé que ses feuilles pourraient irrite r la peau de certains individus sen-
*  sibles, et qu ’ ingérées en grandes quantités elles seraient potentie llem ent toxiques.

Echium (Dl) Q  Vipérine
(G. echis, vipère -  les quatre parties du fruit ont chacune la forme 
d’une tête de vipère et l’on supposait autrefois à cette plante 
la vertu de neutraliser le venin de ces reptiles. Par ailleurs, 
le style bifide sortant de la corolle évoque une langue de vipère)

Presque toute l’Europe (18)

Les très jeunes feu ille  de I’E. italicum -  sud de l’ Europe -  et vulgare sont 
consommées dans le bassin méditerranéen, en particu lie r en Italie et en

Turquie.
Elles sont cuites com m e celles de la bourrache dont elles ont le goût.
Avec l’âge, elles deviennent dures et se couvrent de poils piquants, ce qui les rend 
immangeables.

Â  Elles ont sensiblem ent la même com position et les mêmes propriétés médici- 
- S ï  nales que la bourrache.



Lithospermum officinale (G4) *Oc Grémil
(G. lithos, pierre ; sperma, graine : de l’aspect et de la dureté des graines)

Presque toute l’Europe

On a signalé que les jeunes feuilles étaient comestibles. Le « thé de Croatie » 
é ta it composé de feuilles de grém il. On en fa it des tisanes dans le nord-ouest 

de l’Espagne. En Catalogne, les parties aériennes entrent dans la com position du 
« ratafia », une liqueur à base de noix vertes, qui com porte de nombreux végétaux.

La plante contient des sels m inéraux et diverses substances.

Elle est d iurétique. Les graines, recouvertes d ’une couche de mucilage, perm ettent 
après macération dans l’eau de retirer les corps étrangers auxquels elles adhèrent.

Les racines d ’une espèce de l’ouest de l’Am érique du Nord (L  incisum) ont, 
paraît-il, été consommées.

Mertensia maritima  (B4) Mertensia maritime
(En mémoire du botaniste allemand F.S. Mertens, 1764-1831)

Côtes du nord de l’Europe

Les rhizomes de la plante auraient été consommés par les Inuits (Esquimaux) 
de l’Alaska, où cette espèce est également native.

Ses f< tilles étaient mangées com m e légumes par diverses tribus indiennes de l’Am é­
rique du Nord. Elles on t une étonnante saveur d ’huître.

Pulmonaria (B2-3) *Qt Pulmonaire
(Nom latin d’une plante dont la racine était supposée guérir les affections 
pulmonaires -  pulmonaria radicula -  dans Végèce) Toute l’Europe (14)

Les feuilles de la 
P. officinalis (pul­

monaire officinale) -  ouest 
et centre de l’Europe -  ont 
été consommées en Europe. 
Elles le sont toujours en 
Bosnie et on les vendait 
encore dans les années 1980  
sur le marché de Klagen- 
fu rt en Autriche. Leur goût, 
crues ou cuites, est agréable, 
très proche de celui de la 
consoude (cf. genre suivant).



La plante contient du mucilage, du tanin, de la saponine et de la silice.

Elle est astringente, d iaphorétique, ém olliente et expectorante.

En Pologne, les feuilles de la P. obscura -  presque toute l'Europe -  étaient 
cuites com m e légumes avec d 'autres plantes jusqu ’à la fin du XIXe siècle.

La P. saccharata -  sud-est de la France, Apennins -  aura it été utilisée comme 
condim ent.

Symphytum  (A2-3) Consolide
(Nom grec de plantes aux propriétés cicatrisantes (peut-être de la 
consoude) -  de symphyô, unir en un tout) Toute l’Europe (14)

On cu ltiva it souvent autrefois le S. officinale (consoude officinale, grande consoude) 
com m e plante m édicinale et a lim enta ire. Cet usage a de nouveau cours de nos jours 
aux États-Unis, alors qu ’en Europe, elle est surtout appréciée pour ses effets bénéfiques 
sur le sol et les plantes du jard in. On utilise de même le S. x uplandicum  (asperum  x 
officinale, =  peregrinum) (consoude de Russie), localem ent spontané et subspontané.

La acin de consoude est tendre et très mucilagineuse. Elle a été consommée 
com m e les salsifis par le passé, après avoir été pelée et cuite à l’eau, mais 

elle est fade et exige un apprêt relevé. On l’a encore récem m ent consommée en Bosnie.

Qk Elle est cependant riche en alcaloïdes pyrro liz id in iques et son usage tan t a lim en­
ta ire que m édicinal est déconseillé.

La racine de consoude r e n f e r m e , ------------------------------------------------------------------------
outre les substances décrites 

pour les feuilles (cf. ci-dessous), de 
l’amidon, des sucres, de l’asparagine et 
un peu d’huile essentielle.

Elle est astringente, ém olliente et 
expectorante. En usage externe, 

c ’est un excellent cicatrisant. On l’u ti­
lise de préférence fraîche, râpée.

Les jeunes feu illes sont 
com estibles crues. Leur tex­

ture et leur goût sont agréables.
Les feu illes développées sont rudes 
et il vaut mieux les faire cuire. Elles 
ont une consistance m ucilagineuse et 
a ident à épaissir les soupes, à la façon 
du tapioca. On en fa it de délicieux 
« filets » dont la fine saveur rappelle 
celle de la sole. Les feuilles peuvent 
être légèrement amères et astringentes 
à l’état cru.

$



On peut manger le som m et des tiges et les pétio les b lanchis com m e des asperges.
Les feuilles de consoude étaient couram m ent consommées en Pologne jusqu ’au début 
du XXe siècle. Elles le sont toujours en certaines régions de l’ Italie, ainsi qu ’en Bosnie. 
Dans les pays anglo-saxons, la plante est fréquem m ent cultivée com m e légume.

4  La plante contient du mucilage, du tanin, un alcaloïde (sym phyto-cynoglossine),
•S i du potassium et différentes substances (allantoïne, choline, etc.). Elle renferme­

rait de la vitam ine B 12, rarement présente chez les végétaux et particu lièrem ent utile 
aux végétaliens.

I  Du fa it de leurs alcaloïdes pyrroliz id in iques, potentie llem ent mortels, les feuilles 
de consoude sont montrées du doigt par les pharmacologues et elles sont in ter­

dites à la vente en Belgique. En fa it, leur teneur en alcaloïdes est extrêmement fa ib le et, 
d ’après les études effectuées auprès des consom m ateurs, leur usage alim entaire normal 
ne prête à aucun risque.

£vi Des feuilles de consoude placées parm i les déchets végétaux de la cuisine 
en réduisent l’odeur désagréable. Leur macération dans de l’eau (« purin de 

consoude ») favorise la croissance et la bonne santé des plantes du jardin.
Parmi les divers usages de la plante, la racine aurait servi à préparer un fard rouge en 
Hongrie, les feuilles, une sorte de colle pour apprêter la laine, ainsi qu ’une te inture 
brune pour colorer cette dernière.

Les feu illes de la S. tuberosum (consoude tubéreuse) -  sud, centre et ouest de 
l’Europe -  s’em plo ient com m e celles de la grande consoude dont elles ont la 

texture et la saveur. Elles sont très bonnes crues en salades ou cuites com m e légumes. 
On les récolte couram m ent en Bosnie.
La ra< ne y a également été consommée.

RUBIACEAE
Les Theligonaceae (Theligonum) sont incluses dans les Rubiaceae.

Galium (Bl) 13, Gaillet
(Nom du gaillet vrai, G. verum -g a lio n  -  de gala, lait :
on utilisait la plante pour faire cailler le lait) Toute l’Europe (145)

Le G. odoratum (=  Asperula odorata -  aspérule odorante) a fréquem m ent été utilisé 
pour arom atiser les boissons froides. Dans l’est de la Belgique, au Luxembourg, en Lor­
raine, en Alsace, en Allemagne et dans certaines parties de la Suisse, on met la plante 
à macérer (fraîche ou séchée) dans du vin blanc sec, souvent avec ajout de sucre, pour 
le parfum er : on déguste alors le « vin de mai », « M aitrank » ou « M aibow le », pour le 
plaisir et pour ses vertus toniques, digestives et d iurétiques. Dans le Jura suisse, c ’est le 
« vin de belle étoile », d ’après le nom local de la plante.
En Alsace, le « W oldm echter » est une liqueur d ’aspérule macérée dans du schnaps 
avec du sucre. L’aspérule peut également servir à parfum er des sauces et des desserts. 
L’ infusion de la plante sèche est délicieuse.
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En Gruyère, où l’aspérule é ta it nommée 
« thé suisse », on récolta it la plante en 
fleur et après l’avoir laissé sécher une 
journée, on en fa isa it de la tisane.

A  L’aspérule contient un glu- 
-22 coside (aspéruloside) qui au 

séchage de la plante produit, sous 
l’action d ’un ferm ent, de la coumarine 
dont l’odeur de vanille  persiste plu­
sieurs années -  la même substance est 
présente dans le m élilo t (cf. Melilotus
-  Fabaceae) et la fève tonka (Couma- 
rouna odorata -  Fabaceae).
La plante fraîche ne possède pas ce 
parfum caractéristique, mais ses 
petites fleurs blanches sont odorantes.
L’aspérule renferme aussi du tanin.

Elle est antispasm odique, séda­
tive, d iurétique et cholagogue.

» Mais à très haute dose, l ’aspé-
*  rule peut provoquer des maux de 

tête et des troubles digestifs.

Les jeunes pouss du G. aparine  (gaille t gratteron) sont comestibles, avant 
que la plante ne s’ imprégne de silice et ne devienne trop dure.

Ses fru its  form ent l ’un des m eilleurs succédanés du café (Coffea -  qui appartient 
d ’a illeurs à la même fam ille ) : cue illis  juste mûrs, lorsque leur couleur passe du vert au 
brun, et correctem ent torréfiés, leur arôme en est très proche (cf. vol. II).

Le gratteron contiendra it le même glucoside que l’aspérule (aspéruloside), mais 
il n’acquiert pas en séchant l ’odeur caractéristique de la coumarine.

Il est antispasm odique, hypotenseur, d iurétique et d iaphorétique. En usage externe, 
on l’em ploie com m e vulnéraire.

Ses longues tiges à crochets ont été utilisées pour filtre r le lait.

Les jeunes pousses du G. molluso (gaille t m ollugine) sont comestibles. Leur 
saveur n’est pas déplaisante.

Celles du G. spurium  -  presque toute  l’Europe -  ont été consommées en Asie orientale, 
où la plante est égalem ent native.
Le G. verum (gaille t vrai, ca ille -la it), aux fîeurs jaunes odorantes a servi à colorer et à 
parfum er le fromage de Cheshire en Angleterre. Leur parfum de miel se retrouve dans les 
sorbets que l’on en prépare. Au Danemark, la liqueur de « gui snerre » est une spécialité 
de l’île de Jutland.
Comme l’ ind ique son nom populaire, la p lante a été utilisée pour cailler le lait. Elle 
lui com m unique une légère te inte jaune et une saveur particulière. Le la it « prend » 
plus ou moins vite selon la tem pérature am biante, mais les essais ne sont pas toujours 
concluants... On utilise parfois encore le ca ille -la it dans ce but en Italie et en Bosnie.



A  Cette propriété serait due à une enzyme particulière.
-3 *  Le gaille t vrai dégage après séchage une légère odeur de vanille.

Les propriétés du gaille t vrai sont semblables à celles de l’aspérule.

Ses racines colorent la laine en rouge c la ir avec de l’alun et en rouge pourpre 
J #  avec du chrome. Ses som m ités fleuries la te ignent en jaune en présence de l’un 

de ces deux mordants.

Rubia (E2) *0, Garance
(L. ruber, rouge -  la racine de la garance des teinturiers
donne une couleur rouge) Sud et ouest de l’Europe (4)

La R. tinctorum  (garance des te inturiers), orig inaire du Moyen-Orient et naturalisée dans 
le sud et le centre de l’Europe, est cultivée depuis l ’A n tiqu ité  pour te indre les tissus en 
rouge vif.

La !ante serait utilisée cu lina irem ent en Turquie et au Maroc.
En Sicile, les fruits de la R. peregrina (garance voyageuse) -  sud et ouest de 

l’Europe, jusqu ’en Irlande -  sont mangés frais ou en confiture. Ils colorent et parfum ent 
une liqueur (« rosolio »).

Les racines com m uniquent à la laine convenablem ent mordancée une jo lie  te inte 
- f  rose.

Theligonum cynocrambe (D-F 3) Û , Théligonum
(Nom grec d’une plante -  de thêlygonos, qui procrée
des êtres du sexe féminin) Europe méridionale

La plante a été consommée cuite, com m e légume, mais elle est acide et 
purgative.

GENTIANACEAE
Centaurium (E3) O , Centaurée
(Nom latin et grec de certaines plantes médicinales dédiées 
au centaure Chiron) Toute l’Europe (14)

En Catalogne, les parties aériennes de la C. erythraea (petite centaurée) sont 
mises dans le « ratafia », une liqueur à base de noix vertes qu ’arom atisent 

diverses plantes.



Gentiana (D-H4)0 "O, Gentiane
(Nom grec et latin de la plante)

Presque toute l’Europe -  surtout en montagne (29)

On se sert des racines de la G. lutea □  (gentiane jaune, grande gentiane)
-  montagnes du centre et du sud de l'Europe -  pour préparer des liqueurs 

arom atiques au goût amer. On peut également les d is tille r en un alcool au goût puissant 
et aux vertus digestives. Un sirop à base de gentiane, d ’absinthe et de plantes arom a­
tiques est vendu dans le commerce.
La « fête de la gentiane » a lieu tous les deux ans à R iom-ès-Montagnes, dans le Cantal. 
On peut y goûter de la bière, de la lim onade, de la confiture, voire du saucisson à la 
gentiane..., plus ou moins réussis.

A  La racine contient des mucilages, de la pectine, des sucres, des ferments, des 
- S i  glucosides amers, une huile essentielle et d 'autres substances.

La gentiane est l'une des plantes les plus amères qui soient -  on perçoit encore l'am er­
tum e de la racine à une d ilu tion  de 1 pour 12 000.

Elle est tonique, stom achique -------------------------------------------------------------------
-  apéritive et digestive - ,  cho- 

lagogue et fébrifuge. Elle aide à la 
form ation des globules blancs. On l’u ti­
lisait déjà dans l'Antiquité.

a  La confusion entre la gentiane 
jaune et le vérâtre blanc [Vera- 

trum album -  Melanthiaceae) pour 
préparer des liqueurs a été la cause 
de plusieurs séjours à l’hôp ita l... La 
précision est de rigueur, car le vérâtre 
peut s ’avérer mortel !

La G. campestris □  (=
Gentianella c.) -  nord et 

centre de l’Europe -  a été employée 
en Europe septentrionale pour arom a­
tiser la bière, et certaines liqueurs. On 
l’aura it également consommée cuite 
en période de fam ine, mais elle est 
très amère.

On em ploie parfois la G. acaulis 
(=  kochlana) (gentiane acaule)

-  montagnes -  pour faire des tisanes 
toniques et stom achiques.

§ En Am érique du Nord et en 
Asie, on utilise aux mêmes fins 

diverses espèces locales. On emploie
selon les cas la plante fleurie, l e s ------------------------------------------------------------------------
racines ou les feuilles.



APOCYNACEAE
Les Asclepiacadeae (Asclepias) sont actuellement classées parmi les Apocynaceae.

Asclepias syriaca (B-F4) "Q, Asclépiade, 
herbe à la ouate

(Nom grec du dompte-venin -  Vincetoxicum officinale)
Originaire de l’est de l’Amérique du Nord

Autrefois cultivé pour les fibres de sa tige et com m e plante mellifère, on le rencontre 
fréquem m ent à l ’état subspontané. On le plante égalem ent pour l ’ornem entation -  ainsi 
que d ’autres espèces américaines - ,  à cause de ses fleurs et de ses fru its  : ces derniers, 
disposés dans un verre d ’eau, ressemblent à des perruches en tra in de boire...

Son latex frais irrite  la peau (les Indiens d ’Am érique l’u tilisa ien t contre les verrues) 
et la plante crue est considérée com m e plus ou moins toxique.

Dans son pays d ’origine, on mange les jeunes pousses et les feuilles cuites 
dans deux eaux : elles sont alors inoffensives et elles ont bon goût. Il vaut 

mieux les mettre dans de l’eau froide que l’on portera à ébu llition p lu tô t que de les je ter 
dans de l ’eau bouillante, ce qui aura it tendance à fixer leur am ertum e au lieu de l’é li­
miner. On peut ensuite préparer l’asclépiade de différentes façons.
Les pousses d ’asclépiade étaient encore consommées récem m ent en Bosnie.
Les boutons floraux fourn issent par la cuisson un légume au goût délicat.
Les fleurs sont égalem ent com estibles : elles contiennent un nectar sucré que l’on peut 
extraire et concentrer en les fa isant bou illir longuement.
Les j« unes fruits peuvent être consommés quand ils sont encore tendres. Leur goût est 
agréable. Mais le duvet des graines se développe rapidem ent et le fru it, devenu trop 
coriace, est alors immangeable.
Le iatex durci qui s’est écoulé des blessures de la tige et des feuilles peut être ramassé 
et mâché com m e du chew ing-gum  : c ’est ainsi que l’u tilisa ien t les Indiens. Il est amer, 
mais son goût est très intéressant.

À  II contient une enzyme, l’asclépaïne, qui digère les protéines, com m e la papaïne 
du papayer (Carica papaya -  Caricaceae).

Les racines de l’asclépiade sont diurétiques, émétiques et purgatives.

Elles sont toxiques en grande quantité . Les Indiens les em ployaient pour produire 
une stérilité  tem poraire.

Les fibres de la tige étaient utilisées par les Indiens pour leurs arcs. Le duvet des 
graines servait en Am érique à faire des coussins et des « couettes » de la même 

façon que le duvet d ’oie.

Les Indiens d ’Am érique du Nord consom m aient cuites les racines d ’une espèce 
locale (/A. tuberosa -  « butterfly weed », herbe aux papillons). Fraîches, elles sont 

émétiques. Séchées, on les a utilisées com m e expectorant et d iaphorétique.



OLEACEAE
Fraxinus (C3) O , Frêne
(Nom latin de l’arbre, d’étymologie inconnue)

4 espèces croissent naturellement en Europe

De plus, le F. pennsylvanica (frêne de Pennsylvanie), orig inaire de l’est de l’Amérique du 
Nord, est planté pour son bois et se rencontre à l’état subspontané.

La seconde écorce (cam bium ) de l’espèce précitée a été consommée dans ses 
régions d 'origine. On la coupait en lanières que l’on fa isa it bouillir, ou bien elle 

é ta it mise à sécher, pulvérisée et mélangée à de la farine.
Les feuilles du F. excelsior (frêne élevé), com m un dans nos régions, ont servi à adultérer 
le thé noir, particu lièrem ent en Angleterre.
On fabriqua it autrefois dans nos campagnes une boisson fermentée agréable connue 
sous le nom de « frênette » (cf. vol. Il) avec les feuilles ramassées en été, lorsqu’elles 
sont couvertes d ’une sève gommeuse (m ie lla t) extraite de l’arbre puis excrétée par des 
pucerons (c ’est ainsi q u ’est produit par exemple le m ie lla t de sapin que recueillent les 
abeilles pour en préparer du m iel). Elle se dépose d ’ailleurs également sur toutes les 
plantes poussant sous le frêne.
Cette sève concentrée est sucrée et possède un goût délicieux rappelant l ’extrait de m alt 
(cf. Hordeum vulgare -  Poaceae). Elle est s im ila ire  à la « manne » du frêne à manne 
(cf. plus loin) et pourrait, si on en récupérait suffisam m ent, être employée comm e édul­
corant. On l’u tilisa it dans certains d istricts de Sicile.
La frênette dont la recette est généralement donnée de nos jours n’est qu ’une limonade 
fermentée et aromatisée avec quelques feuilles de frêne. Mais elle est évidem m ent plus 
facile à préparer que la boisson originale car le phénomène décrit plus haut est localisé 
dans l’espace et dans le temps.

À  Les feuilles de frêne contiennent du tanin, des sucres, des glucosides, de la vita- 
— 2 mine C et des sels m inéraux : Ca, Fe, Cu, etc.

On les emploie, de même que les fru its, com m e diurétique, purgatif et dépuratif.

Les jeunes fru its  (samares) du frêne, encore tendres, sont parfois conservés 
dans le vinaigre ou au sel, après avoir été bouillis  dans deux eaux pour é lim iner 

leur am ertum e. On les em ploie à la façon des câpres ou des cornichons.
Cet usage éta it populaire en Europe et en Asie. On fa isa it encore des conserves de fru its 
de frêne en Sibérie au début du XXe siècle.

J La première écorce du frêne élevé contient des glucosides, des sucres, des 
résines, de la v itam ine P (ou C2, rutine) et de l’acide malique.

Elle est tonique et fébrifuge.

Le F. ornus (frêne à manne) -  région méditerranéenne -  est encore cultivé par 
endroits pour l’épaisse substance sucrée qui exsude de son tronc par incision. 

Elle durc it à l ’a ir et on l’utilise dans l’a lim entation sous le nom de « manne ». On la 
récolte également sur les arbres poussant à l ’é tat sauvage. Il est toujours possible de s’en



procurer en Sicile, où elle est fo rt 
appréciée. Jadis, elle y rem pla­
ça it le sucre. La manne de frêne 
est blanche, très légère, cassante 
et d ’un goût très agréable.
Dans la région des Madonie, 
près de Palerme, on édulcore un 
gâteau, le « m anetto » avec la 
sève de ce frêne.

J La manne contient des 
sucres et de la résine.

Elle est laxative.

L’écorce et les feuilles du 
frêne à manne teignent la 

laine en jaune avec de l’alun et 
en noir avec du sulfate de fer. 
L’écorce et le bois du frêne 
élevé (d.c.) la te ignent en 
brun-verdâtre.
Le bois de frêne, très résilient, 
est particu lièrem ent apprécié 
pour faire des manches d ’outils.

Jasminum  (B4) "Q, Jasmin
(Nom arabo-persan de la plante -  yâsimîn)

LeJ. fruticans  (jasm in d ’hiver) croît nature llem ent en Europe m éridionale. Trois autres 
espèces, d ’origine asiatique, sont plantées pour l ’ornem entation et pour leurs fleurs 
au parfum suave et entêtant, et se rencontrent à l’état subspontané dans le sud de 
l’Europe.
Parmi celles-ci figure le J. officinale (jasm in blanc, jasm in offic inal), orig inaire du sud- 
ouest de l’Asie et in trodu it en Europe vers la fin du XVIe siècle

Ses fleurs sont employées pour parfum er le thé noir. On utilise aussi d ’autres 
espèces dans ce but. En Catalogne, les fleurs sont mises dans le « ratafia », 

une liqueur à base de noix vertes.

Les fleurs de jasm in sont sédatives.

A  Elles contiennent une huile essentielle extrêm em ent fine, que l’on extrait par 
S i  enfleurage, procédé long et coûteux, peu rentable, ce qui explique le prix exor­

b itant de l’essence de jasm in.
On cultive encore d ’autres espèces com m e plantes ornementales et pour la parfumerie, 
les fleurs de certaines d ’entre elles sont utilisées pour parfum er le thé.



Olea europaea (C5) *0, Olivier
(Nom latin de l’arbre, du grec elaia, olivier)

Originaire de la région méditerranéenne

L’oliv ier sauvage, ou oléastre, est la var. silvestris (=  var. oleaster), au fru it petit et 
peu huileux. La form e cultivée est la var. sativa, qui persiste longtemps dans les olive­
raies abandonnées. On cultive l’o liv ier pour son fru it depuis l’A ntiqu ité  dans le Bassin 
méditerranéen et plus récem ment, sa culture a a tte in t l ’Amérique, l ’Afrique du Sud et 
l’Australie. Il en existe plusieurs variétés.

Les olives ont été au cours de l’histoire un a lim ent très im portant chez les 
peuples méditerranéens.

On cueille les fru its  à différents stades de m aturité  : verts (olives vertes), mûrs (olives 
noires) ou très mûrs (olives noires ridées, les plus parfumées).
Comme elles sont naturellem ent très amères, il fau t les faire macérer dans l’eau p lu ­
sieurs semaines, en changeant l ’eau régulièrement jusqu ’à ce que leur am ertum e ait 
disparu. On y ajoute souvent des cendres de bois ou du sel (ou de la soude quand on 
les prépare com m ercialem ent). En ce cas, on lave soigneusement les olives quand elles 
sont prêtes. Puis on conserve les olives vertes dans de la saumure, que l’on peut arom a­
tiser, et les noires dans de l’huile d ’olive.
Il est souvent possible de ramasser au pied des arbres des olives, tombées à complète 
m aturité , qui ont été séchées au soleil, lavées par la pluie et ne sont plus que légèrement 
amères -  parfois plus du tout. Ce sont les meilleures de toutes.

4  L’olive contient des vitam ines A, B, C et E, des sels minéraux : Ca, Mg, P K, S, Cl, 
-2 a Fe, Mn, Cu, etc., des protéines et une excellente huile grasse que l’on peut obtenir 

par pression à froid (l’huile obtenue à chaud n’est pas aussi bénéfique pour l’organisme). 

Les olives et leur huile sont cholérétiques, cholagogues, laxatives et nutritives. 
L’huile d ’olive est extraite à la fo is de la pulpe des fru its  (elle contient 15%  d ’huile) 

et de leur noyau (30% ). Outre les qualités mentionnées, elle est adoucissante et sert de 
base à de nombreuses huiles médicinales, à des savons, etc.
L’huile d ’olive est pauvre en acides gras non saturés.

Â  Les feuilles de l’o liv ier contiennent des glucosides, des acides organiques, du 
«5? tanin, des sucres, des saponines, une huile essentielle et diverses substances.

Elles sont hypotensives, vaso-dilatatrices, hypoglycém iantes, diurétiques et fébri­
fuges. On utilise parfois de même l’écorce de l’arbre.

Le bois d ’o liv ier est dur et se sculpte très bien.
' JP' L’o liv ier est symbole de paix et d ’abondance.

Phillyrea (G2) O , Philaria, filaria, alavert
(Nom grec de l’arbrisseau) Région méditerranéenne (2)

On aura it cu ltivé la P. latifolia  (ph ilaria  à larges feuilles) en Italie, en Sicile et 
en Espagne pour son fru i qui ressemble à une petite olive.

Cette espèce est parfois plantée pour l ’ornem entation.



PLANTAGINACEAE
Les Callitrichaceae (Callitriche) et les Hippuridaceae (Hippuris) sont incluses dans la 
famille des Plantaginaceae.

Callitriche (D2) Q  Callitriche
(G. callos, beau, thrix, cheveu ; plantes ayant l’aspect
d’une belle chevelure) Toute l’Europe (13)

Les feuilles du C. palustris ont parfois été consommées en salade, sous le nom 
de « m ouille tte  ». Il arrive qu ’on les mange encore au Portugal.

Hippuris vulgaris (D4) Pesse
(Nom grec de la prêle, de hippos, cheval et oura, queue)

Presque toute l’Europe (genre et famille monotypiques)

Les Inuits (Esquimaux) d ’Alaska se servent de la plante pour faire des soupes. 
C’est un des rares végétaux qui puissent être ramassés en hiver dans ces 

régions : la pesse dépasse alors de la glace qui s'est formée sur les mares où elle pousse, 
souvent en abondance.

Plantago (Al) s0 ,  Plantain
(Nom latin de la plante -  de planta, plante des pieds :
de la forme des feuilles de certaines espèces) Toute l’Europe (35)

Une dizaine d ’espèces ont des feuilles d ’assez grande ta ille  et re lativem ent 
tendres pour être consommées (chez les autres, elles sont linéaires et coriaces). 

Jeunes, elles peuvent se manger crues, dans les salades.
Plus tard, il est préférable de les faire cuire, en particu lie r dans les soupes, quoique l’on 
puisse en faire d ’excellents pestos.
Leur goût est agréable. Cru, il rappelle celui d ’un cham pignon.

On a principalem ent consomm é les espèces suivantes :

• P. alpina (p lantain des Alpes) -  montagnes du sud et du centre de l’Europe.
Les fe fille s étaient consommées en Savoie à la fin du XVIIIe siècle.

• P. coronopus (corne-de-cerf, p ied-de-corneille), que l'on a même cultivé dans nos 
potagers à partir du XVIe siècle (var. sativa), en particu lie r aux Pays-Bas et en Italie. On 
nomme parfois cette plante à salade « barbe de Capucin » (à ne pas confondre avec la 
chicorée -  cf. Cichorium intybus, Asteraceae). Ses feuilles découpées sont assez char­
nues et croquantes. En Catalogne, on les met parfois dans le « ratafia », une liqueur de 
noix vertes qu ’arom atisent diverses plantes.



• P. lanceolata (plantain lancéolé)
-  espèce ubiquiste. Sa composition 
et ses propriétés sont semblables à 
celles du grand plantain (cf. plus bas).
C’est l’un des légumes sauvages les 
plus couram ment consommés. Ses 
feuilles sont mangées de l’Espagne 
à l’Anatolie, de l’ Italie à la Pologne.
En Bosnie, c ’est un légume courant.
En Serbie, on les mange en salade.
En Catalogne, on les met dans le 
« ratafia ». Elles étaient encore vendues sur le marché de Klagenfurt, en Autriche, dans 
les années 1980 . On en prépare un sirop contre la toux, couram ment commercialisé en 
Suisse.

• P. lagopus (p lanta in pied-de-lièvre) -  Europe méridionale. En Sicile, les feu illes sont 
bouillies et servies avec de l’huile d ’olive et du sel.

• P. maritima (p lantain m aritim e) -  côtes de l’Europe, lieux salés de l’ intérieur.
On a consommé la plante crue ou cuite. On conservait parfois ses feuilles dans le 
vinaigre. Les feuilles du P. maritima subsp. serpentina (=  P. serpentina) -  montagnes du 
sud de l’Europe -  étaient consommées en Savoie à la fin du XVIIIe siècle.

• P. major (grand planta in), aussi répandu que le plantain lancéolé, il en connaît les 
mêmes usages alim entaires (cf. plus haut). On le consomme jusqu ’en Chine.

• P. media (p lantain moyen). Très largement répandu, c ’est un légume sauvage presque 
aussi courant que le plantain lancéolé et que le grand plantain.

• P. reniform is  □  -  ex-Yougoslavie, A lbanie. Les feu illes sont mangées comm e légume 
en Bosnie.

• P. serraria -  région méditeranéenne. En Sicile, les feu illes sont bouillies puis revenues 
à la poêle avec de l’huile d ’olive, de l’a il, des m iettes de pain et un peu de vinaigre.

A  Les feuilles de p lantain contiennent des mucilages, du tanin, de la v itam ine C, 
-2a  des sels m inéraux : Ca, K, S, etc. et d ’autres substances.

Elles sont astringentes, ém ollientes, expectorantes, dépuratives et hémostatiques. 
En usage externe, on les em ploie com m e collyre, com m e cicatrisant et contre les 

piqûres d ’ortie  ou d ’insectes. Le plantain est utilisé en médecine depuis l’Antiquité.

On peut également consom m er les jeunes inflorescences encore tendres, 
crues ou rapidem ent passées à la poêle. Leur saveur est agréable. Les 

des plantains peuvent être pulvérisées finem ent et employées dans l’a lim entation : on 
pourra les mélanger à des farines de céréales ou les faire cuire dans des soupes, etc.

A  Elles contiennent des mucilages, de la pectine, de la vitam ine B! et diverses 
-32  substances (choline, etc.).

Leur décoction est d iurétique.



Le m ucilage des graines du P. ovata -  sud-est de l’ Espagne, A frique du Nord et 
sud-ouest de l’Asie -  serait u tilisé  com m e stab ilisa teur dans certaines crèmes

glacées.

On a souvent utilisé les graines du P. arenaria (=  psyllium ) (psyllium , pulicaire, 
herbe-aux-puces -  à cause de l’aspect des graines) -  sud, centre et est de l’Europe

-  comm e laxatif mécanique grâce à la couche mucilagineuse qui les entoure. Il fau t les 
faire macérer quelque tem ps dans de l’eau, où elles augm entent de volum e, avant de les 
ingérer. Leur m ucilage pourra it être extra it et utilisé com m e « huile végétale ».

On a signalé qu ’en Inde les feuilles du psyllium  étaient consommées crues 
ou cuites, mais cette espèce ne possède que de petites feuilles linéaires et

coriaces.

Le P. sempervirens (=  cynops) -  sud-ouest de l’Europe -  semble rem arquablem ent 
efficace comme vulnéraire, cicatrisant et antiecchym otique : il s’agit là d ’un emploi 

populaire (en Provence), négligé par la phytothérapie classique.

SCROFULARIACEAE
Antirrhinum (F4) Q , Muflier, gueule-de-loup
(Nom grec de la plante -  de and, en face de, semblable à ; rhis, rhinos, 
nez, museau : de l’aspect de la fleur) Presque toute l’Europe (17)

L'A  ma jus, orig inaire du sud-ouest de l’Europe, est souvent planté pour l’ornem entation 
et se rencontre à l’état subspontané.

Les leurs du m uflie r sont parfois vendues com m e com estibles et utilisées par 
certains restaurateurs. Leur saveur est peu marquée.

■ Les graines des mufliers sont riches en saponines.

I  Elles possèdent de ce fa it une certaine toxicité .

On s’en servait jad is pour pêcher le poisson.

Cymbalaria {= Linaria pro parte) (G2) Û , Cymbalaire
(Nom latin de l’umbilic -  Umbilicus spp., Crassulaceae -  de cymba, 
nacelle : de la forme des feuilles) Sud et centre de l’Europe

La C. mura lis (=  Linaria cymbalaria), indigène, est cultivée com m e plante ornem entale 
et se rencontre très fréquem m ent à l ’état subspontané, sur les murs, dans le sud, l’ouest 
et le centre de l’Europe.

On l’aura it consommée, crue, en Europe méridionale.



Mimulus (D4) "Q, Mimule
(L. diminutif de mimes, mime : de l’aspect de la fleur)

Originaires du continent américain (3)

De nombreuses espèces sont plantées pour l’ornem entation. Trois d ’entre elles se ren­
contrent parfois à l ’é tat subspontané, dont le M. guttatus (m im ule tachetée), de l’ouest 
de l’Amérique du Nord.

Les de la m im ule tachetée sont comestibles crues. Elles sont légè­
rem ent arom atiques et amères, très agréables dans les salades composées. 

Les Indiens les fa isaient sécher et brûler : ils u tilisa ien t leurs cendres à la place de sel.

Pedicularis (F4) Q  Pédiculaire
(Nom latin d’une plante employée contre les poux herba pedicularis ; 
du L. pediculus, pou) Toute l’Europe (54)

Dans le nord-ouest de l’Espagne, les racines et les de la P. schizocalyx O
-  montagnes de l’Espagne occidentale -  sont sucées pour leur saveur sucrée.

Les pédiculaires contiennent un hétéroside (rhinanthoside).

Elles ont des propriétés insecticides. On em ploya it jad is une infusion de la 
P. palustris  (pédiculaire des marais) contre les parasites de l’homm e et du bétail.

'•I Ces plantes sont généralement tenues pour toxiques.

Les jeunes feuilles de certaines espèces auraient néanmoins été consommées
-  après cuisson en Am érique du Nord et en Asie orientale.

Scrofularia (G2-3) □  *0, Scrofulaire
(L. scrofula, scrofule, écrouelles -  de scrofa, truie : animal sujet à cette 
maladie, que l’on soignait par la scrofulaire) Toute l’Europe (1 3 0 )

Les i de la S. aauatica (scrofulaire aquatique) auraient été mangées par 
la garnison de La Rochelle durant le siège de 1628 .

On les a employées en médecine -  de même que celles de la S. nodosa (scrofu­
laire noueuse) -  pour leurs propriétés hypoglycém iantes et d iurétiques et comme 

stim u lan t du foie.

^  La plante contient des saponines et d ’autres substances.

Elle est diurétique.



a  De trop fortes doses pourraient être toxiques. À l’état fra is, les scrofulaires pos­
sèdent une odeur forte  et désagréable rappelant celle des feuilles de sureau 

(Sambucus -  Adoxaceae).

En Anatolie, on consomm e les feu illes  d ’une espèce locale (S. libanotica).

Verbascum (C5) "Q, Molène
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (87)

â
Les fleurs du V. lasianthum  -  îles de la mer Égée -  sont consommées en Ana­
tolie, principalem ent par les enfants.

Les fleurs des molènes renferm ent des mucilages, une essence arom atique, des 
sucres et d ’autres substances.

On emploie celles de certaines espèces com m e expectorant, ém ollient et diurétique.

3  On mange égalem ent en Anatolie les fleurs d ’une autre espèce (V. 
lydium).

Veronica (Bl) *0, Véronique
(La fleur ressemblerait à l’empreinte du visage du Christ -  nommée 
veronicon, vraie image -  laissée sur le Saint-Suaire avec lequel Véronique 
l’essuya lors de la montée au calvaire) Toute l’Europe (62)

Plusieurs espèces indigènes, et d ’autres originaires d ’Asie et d ’Am érique, sont cultivées 
comme plantes ornementales.

On a fréquem m ent consomm é les feuilles des V. beccabunqa (cresson de 
cheval) et anasallis-aguatica (=  anagallis -  mouron d ’eau), grandes véro­

niques des endroits hum ides. La plante entière est charnue et com estib le. Son goût 
rappelle effectivem ent celui du cresson (Nasturtium  officinale  -  Brassicaceae), mais il 
est plus amer.
L’usage de ces plantes en 
salade, comme légume ou en 
soupes est toujours d ’actualité  
dans le Bassin méditerranéen, 
de l’Espagne à la Turquie, en 
passant par l’ Italie, la Bosnie,
Chypre et la Tunisie.

4  Ces deux espèces con- 
. J i  tiennent de la v itam ine 

C, un glucoside (aucubine) et 
diverses substances.



Elles sont stim ulantes, expectorantes, d iurétiques et antiscorbutiques.
Les véroniques des endroits secs, dont certaines sont des « mauvaises herbes » 

très comm unes, ont des feuilles de ta ille  beaucoup plus réduite et elles ne sont pas 
charnues.

Parmi elles figure la M. officinalis (véronique officinale, thé d ’Europe) que l’on a 
utilisée -  comme le nom l’ indique -  com m e thé sur notre continent.

Elle contient du tanin, un glucoside (aucubine) et des substances amères.

L’infusion est tonique, stom achique, expectorante et diurétique.

On em plo ie  parfo is aussi com m e thé  la V. chamaedrys (véronique 
petit-chêne).

En Savoie, au XIXe siècle, on ava it coutum e de préparer des in fusions avec les feuilles 
et les som m ités de la V. a llion ii -  Alpes du sud-ouest - ,  sous le nom de « thé des 
Alpes ».

LAMIACEAE (LABIÉES)
C’est chez les Labiées que se rencontre la plus grande diversité de plantes aromatiques. 
De nombreuses espèces contiennent des essences (on peut souvent observer à la loupe 
sur les feuilles et les fleurs les glandes superficielles qui les renferment) et sont univer­
sellement utilisées comme aromates et condiments, ainsi que pour faire des infusions 
aux vertus -  principalement -  stomachiques et antiseptiques. On utilise généralement 
les sommités fleuries de préférence aux feuilles.
Des huiles essentielles sont fréquemment extraites par distillation de ces plantes 
et beaucoup de Labiées aromatiques sont cultivées sur une grande échelle dans ce but. 
Un grand nombre de ces essences sont utilisées en aromathérapie.
En quantité modérée, elles ont des effets bénéfiques sur l’organisme, mais elles 
deviennent toxiques à haute dose.
Les Labiées aromatiques sont un trait caractéristique de la région méditerranéenne.

Ajuga (D2-3) *0, Bugle
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (10)

Les feu illes des A. genevensis (bugle de Genève) et reptans (bugle rampante) 
sont com estibles crues. Bien que leur saveur soit amère, elles sont bonnes 

ajoutées aux salades. On les mange com m e légume cu it en Bosnie.

Elles contiennent du tanin.

Elles sont de ce fa it astringentes. En usage externe, on a utilisé la plante comme 
vulnéraire.

L’A chamaepytis -  presque toute l’Europe -  est parfois consommé en Anatolie.



Calamintha (B2) 13, Calament
(Nom grec de Labiées aromatiques -  kalaminthos, de kalamos, roseau ; 
mintha, menthe) Presque toute l’Europe -  sauf le nord (5)

La plupart des espèces sont arom atiques. Leur odeur et leur saveur se rapprochent de 
celles des menthes. Ce sont généralement de bons condim ents et on en fa it d ’agréables 
infusions.

L’espèce la plus utilisée est le C. nepeta (calam ent népéta) (dont C. o ffic i­
nalis -  ca lam ent offic inal) -  Europe m éridionale et occidentale. On l’emploie 

en Corse pour parfum er les soupes de poisson. En Italie, c ’est un condim ent courant 
(« nepitella »), de même qu ’en Espagne et au Portugal. Il relève les soupes, les purées, 
les ragoûts, les omelettes, etc. En Sicile, il arom atise les escargots « babbaluceddi ». 
Sur les îles Éoliennes, la « nieputiddata » se prépare en broyant au m ortier du calam ent 
népéta avec de l’ail, puis en le fa isant cuire dans de l’huile d ’olive avec des tom ates, des 
œufs, des légumes et du pain rassis. En Espagne, on en fa it des liqueurs.

&  On extrait une huile essentielle par d is tilla tion  du calam ent offic inal. Elle entre 
-2 2  dans la com position de l’« eau d ’arquebuse » ou « vulnéraire ». Elle peut, à haute 

dose, provoquer des accidents nerveux.

La p lan tees ts tim u lan te -e lle  
peut se montrer excitante - ,  

stomachique et carminative.

Le C. srandiflora (cala­
m ent à grandes fleurs)

-  Europe m éridionale -  dégage 
au froissem ent une odeur m en­
tholée d ’une grande finesse.
C’est un condim ent extrêmement 
délicat.
On l’u tilisa it jad is en Savoie, 
sous le nom de « mélisse », pour 
parfumer des liqueurs et des des­
serts. Dans le Massif Central, on 
le connaît sous le nom de « thé 
d ’Aubrac » et certains confiseurs 
en font des gelées. Jadis, on le 
d is tilla it pour produire une « eau 
de mélisse ».
Le C. sylvatica -  ouest et sud 
de l’Europe -  est également un 
aromate intéressant, au parfum 
mentholé.
En Catalogne, il arom atise les 
ragoûts de légumes et de viande, 
les olives et le « ratafia », une 
liqueur à base de noix vertes.



Clinopodium vulgare (E3) O , Clinopode
(= Calamintha clinopodium)
(Nom grec de la plante -  de klinê, lit ; pous, pied :
les fleurs ressemblent à des pieds de lit) Toute l’Europe

Les feuilles sont assez coriaces et peu arom atiques. On les a cependant u ti­
lisées dans des plats cuits : elles sont pour le moins comestibles. Séchées, 

elles n’ont plus la m oindre odeur.
Les Anglais nom m ent la plante « w ild  basil » (basilic sauvage)...

Elsholtzia ciliata (= cristata) (B4) Û , Elsholtzia
(En mémoire de Sigmund Elsholtz, ancien fleuriste allemand,
1623-1688) Originaire du centre et de l’est de l’Asie

La plante est cultivée com m e ornem entale. Elle est subspontanée dans le nord, le centre 
et l’est de l’Europe.

Les jeunes plantes sont consommées com m e légumes cuits en Asie.

Galeopsis (D2) Galéopsis
(G. galê, belette ; opsis, apparence : qui ressemble à une belette -  
peut-être du fait de son odeur forte) Presque toute l’Europe (9)

Les feuilles du G. segetum -  Europe occidentale -  sont mangées comme 
légume cu it en Bosnie.

En Pologne, celles d ’un galéopsis, probablem ent le G. tetrahit (galéopsis te trah it, ortie 
royale) étaient bouillies et servies avec des pommes de terre, de la farine d ’avoine et du 
la it ou du beurre jusqu ’au début du XXe siècle.

Glechoma (B2-3) Glechoma
(G. glêkhôn, « menthe pouliot ») Toute l’Europe (2)

, Les feuilles du G. hederacea (lierre terrestre) ont une odeur arom atique très
particulière, rappelant à la fois la menthe, le citron et l ’humus.

On peut les ajouter, crues, aux salades, auxquelles elles apportent une note caracté­
ristique. Elles sont mangées com m e légume cu it en Bosnie.
Convenablement travaillées, elles perm ettent de préparer des apéritifs et des sauces à 
la saveur surprenante. Le chef étoilé savoyard Marc Veyrat s'en sert pour accompagner 
un rouget.
Elles fournissent une tisane agréable et on les a employées sur notre continent pour 
arom atiser la bière jusque vers le XVIIe siècle.



\

Glechoma hederacea

En Angleterre, dans les environs de Ludlow, on servait à Pâques des pieds de porc farcis 
de lierre terrestre. Les villageois mangeaient parfois les galles arrondies et charnues qui 
se form ent sur les feuilles.

J Le lierre terrestre contient du tan in , une huile essentielle, une substance amère 
et de la vitam ine C.

Il est expectorant, ton ique et astringent. On l’u tilise  en m édecine depuis 
l’A n tiqu ité .

a  On a signalé qu ’en très grande quantité  la plante pourra it se m ontrer toxique. Mais 
rien ne vient étayer cette affirm ation.

Hyssopus officinalis (B4) Q  Hysope
(Nom grec de la plante -  hyssôpos) Europe méridionale et orientale

L’hysope est cultivée depuis l’Antiquité comme plante aromatique, condimentaire et 
médicinale.

La plante contient une huile 
-2 X essentielle, du tanin, un glu­

coside, de la saponine, des sels 
minéraux : K, Si, etc. et diverses 
substances.

Elle est expectorante, s ti­
mulante, stomachique, 

carm inative, antiseptique et emmé- 
nagogue. En usage externe, l’hysope 
est cicatrisante.

<3k À forte dose, son huile essen- 
v  tielle -  que l’on extrait par 

d istillation -  peut provoquer des 
troubles nerveux (épilepsie).

, » Feuilles et sommités fleuries dégagent un arôme chaud et agréable. Elles sont 
excellentes pour parfumer salades et plats divers, mais l’usage n’en a jam ais été

très répandu. On s’en est également ___________________________________________
servi pour aromatiser des liqueurs 
et faire des parfums. En Catalogne, 
elles entrent dans la composition 
du ratafia, un alcool à base de noix 
vertes.
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Lallemantia iberica (C4) Û , Lallemantia
(Étymologie incertaine) Originaire d’Asie mineure

Cultivée pour l’ornem entation et localement subspontanée, surtout en Europe orientale.

Les feuilles sont mangées com m e légume en Iran. Les graines fournissent 
une huile com estible qui é ta it utilisée pour la table et pour l’éclairage dans le 

nord-ouest de l’ Iran et dans le sud-est de l’Europe, où sa culture semble très ancienne.

Lamiastrum galeobdolon (B3) Q , Lamier jaune,
(= Lamium g. -  Galeobdolon Iuteum) O ftie ja u n e
(Nom dérivé de Lamium ) Toute l’Europe

La plante est com estib le crue ou cuite (cf. Lamium), mais son odeur est 
désagréable.

Lamium (A l)  *0, Lamier, ortie morte
(G. et L. lamia, lamie, ogresse -  de laimos, gorge, gosier :
de la forme de la fleur) Toute l’Europe (13)

Les feuilles de la p lupart des espèces sont com estibles crues ou cuites. Elles 
ne sont pas arom atiques, mais possèdent un goût agréable.

On a particu lièrem ent consommé en Europe les L. album  (lam ier blanc, ortie blanche) 
et purpureum  (lam ier pourpre). Les L  amplexicaule (lam ier am plexicaule) et maculatum 
(lam ier tacheté) sont également très bons.
Le L. moschatum -  Balkans, mer Égée -  est consommée en Turquie.
On peut aussi utiliser les fleurs des lamiers, surtout celles des L  album  et maculatum  
(tous deux d.c.) qui atteignent une assez grande taille. On les ajoute crues aux salades. 
Elles contiennent un peu de nectar et ont une 
saveur légèrement sucrée. Les enfants les sucent 
parfois pour déguster ce dernier. En Sicile, ils 
apprécient ainsi (sous le nom de « sucameli ») 
les fleurs du L. flexuosum -  ouest de la région 
méditerranéenne -  ; en Espagne, celles du 
L. maculatum  (d.c.).
Les racines du lam ier pourpre seraient parfois 
consommées dans le nord-ouest de l’Espagne.

4  Le lam ier blanc contient du tanin, du 
-2 2  mucilage, des glucosides, du potassium 

et diverses substances (sucres, h is tam ine...).

On em ploie depuis le Moyen Âge les 
som m ités fleuries et les feuilles comm e 

astringent, hém ostatique et expectorant.



Plusieurs lamiers sont mangés com m e légumes au Japon.
Les racines d'une variété locale (var. barbatum) du L. album  (d.c.) auraient été 

consommées dans le nord-est de l’Asie.

Lavandula (B2) *0, Lavande
(L. lavare, laver : de l’utilisation de la plante pour parfumer
le linge -  nom formé au Moyen Âge) Région méditerranéenne (2)

La L. ansustifolia (=  spica, =  vera, =  offic ina lis -  lavande à feuilles étroites, lavande 
vraie), indigène, est fréquem m ent plantée pour l ’ornem entation et pour l’huile essen­
tie lle qu ’on en d istille , utilisée en parfum erie et en arom athérapie.
La L  latifolia  (=  spica in parte) (lavande à larges feuilles, aspic) est également cultivée 
pour son huile essentielle, plus cam ­
phrée que celle de la lavande vraie.
Le lavandin, hybride entre ces deux 
espèces, est plus souvent planté que 
ses parents, surtout en Provence, car 
on en extrait une quantité  plus im por­
tante d ’huile essentielle. Mais l’huile 
essentielle de lavandin est moins fine 
que celle de l’aspic, elle-m ême moins 
délicate que l’huile essentielle de 
lavande vraie -  dont la meilleure pro­
vient des lavandes sauvages d ’a ltitude 
(La lavande vraie croît jusqu ’à 1 8 0 0  m 
d 'a ltitude dans les Alpes du sud).
Toutes les lavandes sont très arom a­
tiques. On cultive également comme 
plantes ornementales la L. stoechas 
(lavande stoechade), indigène, ainsi 
que la L. de n ta ta (lavande dentée).

Les Romains mélangeaient les feuilles de lavande à leurs salades.
On peut a jouter les sommités fleuries des lavandes (surtout la lavande vraie 

et l ’aspic) à divers plats, par exemple aux salades de fru its. On en parfume des desserts 
et des liqueurs.
Celles de la lavande aspic et de lavande stoechade (toutes deux d.c.) entrent en Cata­
logne dans la com position du « ratafia », une liqueur à base de noix vertes. Dans le 
nord-ouest de l’Espagne, cette dernière espèce sert à arom atiser la viande de lapin, et à 
parfumer les soupes et les purées au Portugal.

La lavande officinale (d.c.) est antispasmodique, sédative, antiseptique, anti-infec­
tieuse, diurétique, stomachique et cholagogue.

L’huile essentielle de lavande est parfois employée par voie interne en arom athérapie : 
elle possède des propriétés semblables à celles de la plante entière, mais plus pronon­
cées. À forte dose, elle se montre excitante et toxique.
En usage externe, l’huile essentielle de lavande est parasiticide, antiseptique, cicatrisante 
et efficace contre la migraine.



a  L’huile essentielle de lavande est parfois utilisée comme condim ent dans les 
salades, mais il ne fau t en user qu ’avec extrême prudence comm e il convient avec 

ces produits végétaux extrêm em ent concentrés.

L’usage des sachets de lavande placés parm i le linge pour le parfum er permet en 
même tem ps d'é loigner les insectes.

L’essence d ’aspic sert parfois à fabriquer des vernis.
La lavande stoechade (d.c.) a une odeur p lu tô t désagréable.

Marrubium (D4) Q , Marrube
(Nom latin de la plante -  peut-être de l’hébreu mar, amer ;
rob, suc) Presque toute l’Europe -  sauf l’extrême nord (12)

Le M. vulgare (m arrube blanc), indigène, é ta it souvent cultivé autrefois pour ses vertus 
médicinales, appréciées depuis l ’Antiquité.

On en fa isa it un sirop et des bonbons utilisés contre la toux (« horehound 
candy » des Anglo-saxons) (cf. vol. II).

Le marrube aura it également été employé com m e condim ent malgré son am ertum e et 
son odeur musquée assez peu agréable.
Ses jeunes pousses sont consommées com m e légume cu it en Bosnie et en Anatolie.
La plante contient une huile essentielle, une substance amère (m arrubine), du mucilage, 
du tanin, de la saponine, des sels m inéraux : K (n itrate de potassium), Fe, etc., et 
diverses substances (cho line...).

Le marrube est tonique, expectorant, stom achique, dépuratif, d iurétique, stim ulant 
du foie et du cœur. Il a idera it à maigrir.

I jF  On consomm e une espèce locale (M. parviflorum ) en Anatolie.

Melissa officinalis (B4) Û ( Mélisse
(Nom grec et latin de la plante -  mélissaina, mélissophyllon, méliteia
-  de melissa, abeille : la plante est très butinée) Europe méridionale

Fréquemment cultivée pour son 
arôme citronne (on la nomme parfois 
c itronnelle), la mélisse se rencontre 
à l ’état subspontané jusque dans 
le nord de notre continent. Elle est 
très mellifère et on la plante souvent 
pour favoriser la production de miel.

, Jeunes pousses et som ­
m ités fleuries parfum ent 

délicieusem ent salades, légumes et 
boissons.



On mange les pousses en salade en Bosnie. En Catalogne, elles entrent dans la com po­
sition du « ratafia », une liqueur à base de noix vertes.
On peut également les manger com m e légumes cuits.

Elle contient une essence arom atique.

La mélisse est antispasm odique, sédative, stom achique, carm inative et diaphoré- 
tique. L’eau de mélisse des Carmes, dont la form ule remonte au début du XVIIe 

siècle, est un alcoolat d is tillé  de mélisse et d ’autres plantes (citron, cannelle, coriandre, 
girofle, muscade, angélique...). On l’em ploie com m e antispasm odique et stom achique. 
La mélisse est appréciée depuis l’An tiqu ité  pour son odeur délicate et ses propriétés 
médicinales.

Melittis melissophyllum  (H4) Û , Mélitte
(Même origine que mélisse)

Europe occidentale, centrale et méridionale

La plante est fa ib lem ent arom atique. On peut consom m er ses feu illes malgré 
leur légère am ertume.

On les mangeait en période de disette en Pologne jusqu ’à la fin du XIXe siècle. En 
Bosnie, on ajoute les jeunes pousses aux salades.

4  La plante contient 
le même hétéroside 

(harpagoside) que la « griffe 
du diable » (Harpagophytum  
procumbens -  Pedaliaceae), 
plante d ’Afrique du Sud dont la 
racine se montre très efficace 
comme anti-in flam m ato ire  (sa 
récolte outrancière en vue de 
l’exportation est d ’a illeurs une 
menace grave pour la survie de 
cette étrange plante africaine).

La m élitte  à feuilles de 
mélisse a été employée 

comme antispasm odique, d iu ­
rétique et sudorifique.

Melittis melissophyllum
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Mentha (A2-3) tJ o Menthe
(Nom grec et latin de la plante) Toute l’Europe (14)

Plusieurs espèces sont plantées pour leurs propriétés arom atiques et médicinales.

Les feu illes et les som m ités fleuries de nombreuses menthes ont servi de 
condim ent depuis la plus haute Antiquité.

Fraîches de préférence, on les ajoute aux salades, desserts et boissons froides qu ’elles 
parfum ent délicieusem ent. Les Indiens d ’Am érique du Nord les mangeaient cuites. 
L’ infusion de menthe, bue pour le p la is ir ou pour ses vertus digestives, est courante en 
Europe. Toutes les menthes sont arom atiques.

J Elles contiennent des essences arom atiques dont la com position varie suivant les 
espèces, ce qui explique que chacune dégage un parfum caractéristique.

Les menthes sont stim ulantes, stom achiques, carm inatives et antiseptiques.
Elles éloignent les insectes.

L’huile essentielle de menthe a des propriétés parasiticides.

On utilise fréquem m ent les espèces suivantes :

• M. aquatica (m enthe aquatique) -  toute l’Europe, sauf l ’extrême nord - ,  d ’odeur 
rafraîchissante.

On l’utilise pour parfum er des desserts et des boissons.
En Sardaigne, elle arom atise le boudin (« sanguinaccio ») et des raviolis farcis 

de pomme de terre et de fromage. En Toscane, on la m et dans les omelettes et certaines 
liqueurs.

A  La sensation de fraîcheur qu ’elle dégage est due au menthol. Elle renferme aussi 
-2 2  du tanin.

La m enthe aquatique est s tom achique, astringente, cholagogue et 
anti-spasm odique.

• M. arvensis (m enthe des cham ps) -  
presque toute l’Europe - ,  une espèce 
très variable. Son odeur est très dé li­
cate, surtout quand elle est fraîche.

Elle parfume agréablement 
les plats salés ou sucrés et 

les boissons. En Pologne, elle parfu­
m ait des soupes de chénopode blanc 
et d ’ortie (« warm uz »), jusque vers le 
m ilieu du XIXe siècle. Elle sert toujours 
de condim ent en Bosnie.

• M. x senti lis {=  M, arvensis xspicata), 
fréquem m ent cultivée et subspontanée. 
On l’a employée com m e condim ent.



• M. longifolia (=  sylvestris) (m enthe sylvestre).
L’odeur de la plante n'est pas très délicate. On a cependant employé ses feuilles comme 
légumes et pour faire du thé. On peut en parfum er des desserts et des boissons.
Elle est utilisée en Pologne pour arom atiser la farce des « pierogi russkie » (de gros 
raviolis) avec des oignons, des pommes de terre et du fromage frais. On le remplace de 
plus en plus souvent par la menthe verte, cultivée dans les jard ins. En Serbie, certains 
en parfum ent l ’eau-de-vie pendant la d is tilla tion.

• M. x piperita (=  M. aquatica  x spicata) (m enthe poivrée).
C’est un hybride naturel qui croît nature llem ent en Europe, où on le rencontre égale­
ment à l’état subspontané. On cultive industrie llem ent la menthe poivrée pour son huile 
essentielle, extraite par d is tilla tion , qui sert à parfum er boissons, dentifrices, chew ing- 
gum, confiseries et liqueurs.
La plante parfume rem arquablem ent les desserts, les boissons et les liqueurs. En Angle­
terre, on l’associe (sous form e d ’huile essentielle) au chocolat dans les célèbres « after 
e ight ». En Catalogne, on l’ajoute parfois aux soupes, aux salades et aux légumes. Dans 
l’arrière-pays niçois, on l’emploie sous le nom de « basilic sauvage » dans des sauces 
avec de l’huile d ’olive et de l’ail.

4  Son essence renferme du menthol (4 0  à 80% ), ou cam phre de menthe, subs- 
-2 s tance crista llisable très arom atique et rafraîchissante.

Le menthol lu i-m êm e est généralement extrait de l’essence de la menthe du Japon 
(M. japon ica ) qui en contient plus de 90% .

On utilise le menthol en médecine com m e analgésique et antiseptique, mais pris 
par voie interne il a tendance à irrite r l'estomac.

La menthe poivrée possède les propriétés m édicinales déjà citées, com m unes à toutes 
les menthes. Elle se montre en outre antispasm odique, mais excitante à forte dose et, 
paraît-il, aphrodisiaque.
On rattache à la menthe poivrée divers hybrides horticoles aux odeurs variées, dont la 
menthe citronnée (M. citrata).

• M. pulegium (m enthe pouliot) -  sud, ouest et centre de l’Europe. On la p lanta it beau­
coup autrefois. Son odeur est à la fois puissante et très fine.

C’est un rem arquable condim ent. À Chypre, on l’ajoute aux salades. En 
Espagne, on en arom atise une soupe (« gazpacho de invierno ») et les escar­

gots. On l’utilise également en Sicile, en Sardaigne, en Bosnie et en Turquie.

La menthe poulio t est stom achique, expectorante, emménagogue et cholagogue.

Son surnom d ’« herbe aux puces » v ient de ce que la plante éloigne effectivem ent
• J  ces parasites. On en extrait une essence aux vertus parasiticides.

• M. requienii -  Corse, Sardaigne - ,  cultivée com m e plante ornem entale et localement 
subspontanée en Europe occidentale.

• M. spicata (=  viridis -  menthe verte).
C’est l ’espèce la plus souvent plantée dans nos jard ins, com m e condim ent et pour les 
infusions. On la cultive aussi pour son huile essentielle qui sert à arom atiser chewing- 
gum, dentifrices, etc.



La sauce à la menthe est un accom pagnem ent obligatoire du mouton en Grande-Bretagne 
(cf. vol. II). La menthe verte sert en Sicile entre dans la com position du « salm origlio », 
une sauce à l'hu ile  d ’olive, à l ’ail et au jus de citron qui relève les fèves broyées avec de 
la chapelure, de l’ail et du vinaigre. Elle parfum e une liqueur, le « rosolio ». En Toscane 
elle arom atise les omelettes et les liqueurs, à Chypre les salades, en Bulgarie, les hari­
cots en grains, en Catalogne, les soupes, les légumes, les escargots et le « ratafia », en 
Grèce, les « dolmades », feuilles de vignes farcies au riz.
La menthe verte est largement utilisée pour arom atiser les salades et diverses prépara­
tions culinaires dans les pays arabes, sous le nom de « nana ».
C’est elle qui parfume le célèbre « thé à la menthe » du Maghreb.

• M. suaveolens (=  rotundifo lia -  menthe à feuilles rondes) -  sud et ouest de l'Europe. 
Parfois cultivée comm e plante condim enta ire et subspontanée dans le nord et le centre 
de l’Europe.
Son odeur est moins fine que celle de la p lupart des autres menthes.
L’essence arom atique qu ’elle contient est très volatile , et si l’on désire préparer des 
boissons avec cette plante, il ne fau t pas em ployer une eau trop chaude : la meilleure 
préparation est le « thé solaire » (cf. vol. II).
On em ploie néanmoins cette espèce com m e condim ent pour les soupes dans le nord- 
ouest de l’Espagne, pour les salades, les sauces et les liqueurs en Sicile, pour les 
om elettes en Sardaigne et en Toscane, pour le pain en Tunisie.

Il existe de nombreux hybrides naturels entre les différentes espèces de menthe.

Micromeria (B4) Q  Micromérie
(G. micromerês, formé de petites parties) Europe méridionale (21)

La M. ju liana  -  Méditerranée orientale -  est arom atique et on l’a utilisée 
com m e condim ent. Elle é ta it cultivée en Angleterre aux XVIe et XVIIe siècles. 

En Turquie, on em ploie de même la M. m yrtifo lia  -  Grèce, mer Égée.

Nepeta (B3) *0, Népéta
(Nom latin d’une plante, peut-être celle-ci -- de Népété,
ville d’Etrurie) Toute l’Europe (24)

Quelques espèces asiatiques sont plantées pour l ’ornem entation.
On cultive égalem ent la N. cataria (cataire, herbe-aux-chats), d ’Europe méridionale. Elle 
est subspontanée dans l’ouest de notre continent.
La cataire dégage une odeur arom atique très particu lière qui, d it-on, attire  les chats.

Ses feuilles ont été employées com m e condim ent et pour faire des infusions. 
En Catalogne, elles entrent dans la com position du ratafia.

A  La plante contien t une essence arom atiquee, de la vitam ine C et d'autres 
-2 ^  substances.



La N. lanceolata -  Espagne, sud de la France, Italie -  dégage une odeur puis­
sante, évoquant à la fois la menthe et le fromage de chèvre. C'est un excellent 

condim ent et l’on en fa it de bonnes infusions.

Certains le nom m ent « herbe à puces » parce que, d it-on, les puces ne résistent 
pas à son odeur.

Elle est antispasm odique, stom achique et carm inative.

Origanum (B2-3) Û , Origan
(Nom grec de Labiées aromatiques -  de oros, montagne ; ganos,
éclat : parure des montagnes) Toute l’Europe (13)

La m arjolaine contient une essence arom atique.

Elle est antispasm odique, stom achique, carm inative, 
expectorante et tonique. On l’utilise depuis l Antiquité.

$ Son essence se montre stupéfiante à forte dose.

Les sommités fleuries -  surtout -  et les feuilles de 
l’O. vulgare (origan) sont aromatiques. On les u ti­

lise comme condiment. On en fa it, par exemple, un excellent 
pesto. Elles ont servi à aromatiser la bière en Suède et en 
Pologne, au XVIIIe siècle.
Chez les plantes poussant en Europe moyenne, il est préfé­
rable de ne pas les faire cuire, car leur parfum est extrêmement 
volatil. Et mieux vaut les employer fraîches que séchées. 
L’origan poussant dans le sud de l’Europe a un arôme beau­
coup plus puissant et tenace. Il est récolté dans la nature 
ou cultivé dans les jardins. On emploie ses feuilles comme 
condiment dans les plats de viande et de légumes, les sauces, 
les pâtes et les pizzas.

On cultive fréquem m ent com m e condim ent l ’O. majorana ( =  Majorana hortensis) 
(m arjolaine), originaire d ’A frique du Nord et du sud-ouest de l’Asie.
On la rencontre à l ’état subspontané en Europe m éridionale. Elle fu t in troduite au 
XVIe siècle seulement dans les ja rd ins du nord de l’Europe.

Son odeur un peu fum ée et sa saveur piquante la 
rendent exquise dans les salades et dans toutes 

sortes de plats cuits.
La marjolaine est un condim ent courant en Italie, en 
Espagne, à Chypre et en Turquie. Elle arom atise, les salades, 
les légumes, les pâtes, les sauces, la viande et le poisson. En 
Catalogne, on m et la plante dans le « ratafia », une liqueur 
à base de noix vertes.



On l’utilise couram m ent en Espagne, en Italie, en Grèce, en Turquie, etc. En Catalogne, 
il arom atise les olives et le « ratafia ».

Les propriétés médicinales de l’origan sont semblables à celles de la marjolaine.

La plante donnerait à la laine une couleur rougeâtre en présence d ’alun.
D’autres espèces, originaires de la région méditerranéenne, étaient déjà employées 

comm e condim ents par les Romains. Elles ont parfois été cultivées dans nos jardins.
Il s’agit des O. heracleoticum  -  sud-est de l’Europe -  et onites -  région m éditerra­
néenne. La première espèce a été in trodu ite  en Angleterre au XVIIe siècle, la seconde au 
XVIIIe siècle. Elles ne sont plus que rarement cultivées de nos jours.
Dans le sud de l’ Italie, I’O. heracleoticum  (d .c.) sert à parfum er des soupes, des bouillons 
et des farces. En Sicile, on en prépare un condim ent typ ique avec des oignons, du fro ­
mage de chèvre et des anchois, garniture trad itionne lle  de la « rianata », une pizza 
trad itionnelle  dans la province de Trapani.

En Turquie, l’O. onites (d .c .) est d is tillé  pour son eau florale, que l’on vend 
couram m ent, en pa rticu lie r en Anato lie , d iluée dans de l'eau pour ses vertus 

stom achiques.

L’O. dictam us  (=  Amaracus d.) (d ictam e de Crète) -  orig inaire de la Crète -  a 
lui aussi connu, grâce à ses arom atiques, les honneurs de la culture.

Les Crétois parent le d ic tam e de m u ltip le s  vertus, au po in t d ’en fa ire  une 
panacée.

§ À Chypre, on u tilise  com m e cond im ent une espèce locale (O. dubium ), et de 
même au Liban (O. syriacum).

Perillafrutescens (B4) *0, Périlla de Nankin
(Diminutif du L. pera, besace -  par allusion
à la forme du calice en fruit) Originaire d’Asie orientale

Cultivée dans le sud-est de l’Europe com m e plante ornem entale et pour l ’huile de ses 
graines, localem ent subspontanée en Ukraine.

Les feu illes ont une couleur v io lette, une odeur arom atique et une saveur 
douceâtre agréable. On les utilise fréquem m ent au japon, sous le nom de 

« shiso », en particu lie r dans les salades, pour arom atiser une préparation d ’ignames 
râpés et battus que l’on verse sur du riz, et pour préparer les prunes salées, « ume- 
bosis », fru its  d ’un prunier local, ou p lu tô t d ’un abricotier (Prunus mume -  Rosaceae), 
lacto-fermentés avec des feuilles de périlla qui leur com m uniquent une couleur rose (cf. 
Prunus spinosa, Rosaceae).
Une infusion des feuilles sert à colorer la nourriture en rouge.
Les feuilles sont également consommées crues, avec un peu de sauce de soja (« shoyu »), 
en beignets (« tem pura »), macérées quelques heures dans le sel ou conservées avec 
des légumes dans le « m iso » (pâte de soja fermentée).
On mange les jeunes pouss avec du poisson cru.
En Corée, les feuilles lactofermentées avec du p im ent, de l’ail et divers aromates servent 
à préparer des boulettes de riz. Elles sont vendues ainsi sur tous les marchés et utilisées 
quotid iennem ent.



§ Au Japon, les graines de périlla (« egoma ») sont grignotées com m e celles du 
sésame. Il est d ’usage de rouler dans une préparation d ’egoma écrasé et de 

shoyu des boulettes de sarrasin ou de riz avant de les mettre à grille r sur les braises. 
Les graines fournissent une huile com estible.

l  Celle-ci est siccative et on l’utilise souvent com m e l’huile de lin pour fabriquer 
-3 *  des peintures et des vernis. D’autres espèces asiatiques sont plantées pour l’orne­

mentation dans nos jard ins. On les em ploie de la même façon que l’espèce précédente.

Phlomis (G4) *0, Phlomis
(Nom grec de la plante -  de phlox, flamme : les feuilles servaient 
de mèches pour les lampes) Sud, centre et est de l’Europe (12)

Quelques espèces, indigènes ou originaires d ’Asie occidentale, sont plantées pour 
l’ornementation.

Les racines du P. tuberosa -  centre et sud-est de l’Europe, Asie -  auraient été 
consommées cuites par les Kalmouks de Sibérie.

Les feuilles du P. lychnitis -  sud-ouest de l’Europe -  étaient parfois ajoutées à la sauge 
officinale (cf. Salvia o ffic ina lis) pour l’« a llonger ».
En Sicile, celles du P. fruticosa  -  région m éditerranéenne -  arom atisent la viande. Reve­
nues au beurre ou au lard, elles assaisonnent les pâtes. On les em ploie également 
comme condim ent en Turquie.
Les enfants sucent les grandes fleurs jaunes rem plies d ’un délic ieux nectar.

Le P. herba-venti -  sud et est de l’Europe -  a ttire  les mouches qui se 
posent dessus. On le p laça it jad is  à l’extérieur des m aisons, en le nom m ant 

« attrape-m ouches ».

Prasiummajus (D4) Q  Prasium
(G. prasion, nom d’une plante échauffante -  par allusion aux propriétés 
supposées de cette espèce) Région méditerranéenne, Portugal

En France, on ne le rencontre qu’en Corse

En Crète, les jeunes pousses, bouillies, servent à fa rc ir des chaussons 
(« lagoudhokhorto »). On les mange aussi com m e légumes, en mélange avec 

d'autres plantes. On les consomm e égalem ent en Tunisie.
En Sicile, elles servent à préparer des boissons rafraîchissantes et diurétiques.

Prunella (D 1) *0, Brunelle
(Ou Brunella, étymologie incertaine) Toute l’Europe (41)

Les feu illes  des P. srandiflora (brunelle à grandes fleurs) et vulearis (brunelle 
vulgaire) sont comestibles, mais elles sont petites et astringentes. Les jeunes 

pousses de la brunelle vulgaire (d.c.) sont mangées com m e légume cu it en Bosnie.



Elles renferment du tanin, une résine et une substance amère.

Elles sont astringentes et hémostatiques.
En usage externe, ce sont de bons vulnéraires.

En Catalogne, les fleur; de la brunei le à grandes fleurs (d .c.) sont sucées par 
les enfants.

Rosmarinus (B4) tJ o Romarin
(Nom latin de la plante -  de ros = rhus, sumac ; marinus, marin : 
le romarin pousse souvent à proximité du littoral) (2)

Le R. eriocalix croît nature llem ent dans le sud de l’Espagne. Le R. officinalis (romarin 
o ffic inal), com m un dans la région méditerranéenne, est souvent cultivé comme plante 
condim entaire et pour form er des haies. On le rencontre parfois à l’état subspontané.

Les Grecs et les Romains en appréciaient déjà les vertus arom atiques et m édi­
cinales. De nos jours encore, le rom arin est populaire en cuisine dans toute la 

région méditerranéenne et même plus au nord.
Feuilles et som m ités fleuries servent à relever de nombreux plats, des grillades aux 
desserts, en passant par les pommes de terre, les olives et le poisson.
En Sicile, elles parfum ent certaines « foccace » (pains plats cuits au four). En Toscane, 
on en arom atise la « castagnaccia », un gâteau de farine de châtaigne cu it sur une 
plaque au four. En Catalogne, le rom arin entre dans la com position du « ratafia », une 
liqueur à base de noix vertes.
En Espagne, on fa it parfois cuire la paella, trad itionne llem ent, sur un feu de branches 
de romarin, avec un grand couvercle débordant qui canalise la fum ée odorante sur le riz.

^  Le rom arin contient une essence arom atique que l’on extrait par d istilla tion.

Il est s tim u lan t, stom achique, carm inatif, cholagogue, emménagogue, antisep­
tique et antispasm odique.

En usage externe, on utilise l’huile essentielle de romarin comm e cicatrisant et 
parasiticide.

M  À haute dose, le rom arin -  et surtou t son essence -  devient excitant et toxique.



Salvia (Bl) Q Sauge
(Nom latin de la plante -  de salvo, guérir) Toute l’Europe (36)

C'est le genre num ériquem ent le plus im portan t des Labiées, avec plus de 5 0 0  espèces 
répandues à travers le monde. De nombreuses espèces de sauge, européennes, asia­
tiques et surtout américaines, sont plantées pour l ’ornem entation.

Parmi nos espèces indigènes, les suivantes ont connu des em plois alim entaires :

• S. candidissima  -  A lbanie, Grèce, sud-ouest de l’Asie.

Les feuilles sont utilisées com m e condim ent en 
Turquie.

• S. officinalis (sauge officinale) -  ouest de la région m édi­
terranéenne, subspontanée en Europe m éridionale. Elle est 
souvent cultivée dans les jard ins pour ses feu illes arom a­
tiques dont les vertus étaient déjà appréciées des Anciens.

Les feuilles de la sauge offic inale form ent un 
excellent condim ent. Leur odeur est plus agréable 

quand elles sont sèches. On en parfume particu lièrem ent 
les rôtis et les sauces.
Les Chinois les a im aient te llem ent en infusion qu ’ ils échan­
geaient poids pour poids aux Européens -  en particu lier 
aux Hollandais -  du thé noir (qui se revendait à prix d ’or 
en Europe) pour de la sauge.
En Catalogne, les sommités florales entrent dans la com ­
position du « ratafia », une liqueur à base de noix vertes.

4  Les feuilles renferment une huile essentielle, que 
-2 ? l’on extrait par d is tilla tion , du tanin, de la v itam ine 

PF| du soufre et une hormone (substance œstrogène).

La sauge est stim ulante, stom achique, antisudorale, 
antiseptique et an tiputride, antispasm odique, emmé- 

nagogue et astringente. Elle d im inue la sécrétion lactée.

a  Prise en grande quantité sur une longue période, la 
sauge peut présenter une certaine toxicité. L’huile 

essentielle que l’on en extrait contient d ’ailleurs de la thu- 
jone (cf. Artemisia absinthiurn -  Asteraceae). En usage externe, la plante est cicatrisante. 

Les galles charnues poussant sur les feuilles de la sauge officinale à la suite de 
la piqûre d ’un insecte (Cynips sp.) sont comestibles. Elles auraient été conser­

vées dans le miel sur l ’île de Zante (Grèce).

• S. pomifera  (=  calycina ) -  sud de la Grèce.

Les feu illes de cette sauge form ent un bon condim ent. Elles servaient locale­
m ent à faire du thé. En Crète, les galles en form e de boules (« faskom ila ») 

produites sur les feuilles par la piqûre d ’ insectes du genre Cynips sont mangées par les 
enfants et les bergers. Elles étaient autrefois confites dans le m iel.



• S. pratensis (sauge des prés), très com m une dans toute l’Europe.
Elle n ’est qu ’à peine arom atique. D’ailleurs la p lupart des sauges herbacées, aux larges 
feuilles et aux fleurs de grandes dimensions, n’ont que peu d ’odeur (mais il y a bien 
sûr des exceptions). À l’opposé, les sauges ligneuses aux feuilles et aux fleurs de petite 
ta ille , sont presque toujours très odorantes.
En Bosnie, les jeunes pousses de la sauge des prés servent de condim ent.
Les feuilles peuvent être mangées en beignets.
On peut a jouter aux salades les fleurs d ’un beau bleu violacé.

• S. sclarea (sauge sclarée) -  Europe méridionale.
Cette sauge éta it jad is très cultivée dans les jardins.

Ses larges feuilles ont été employées pour agrémenter des pains, des o m e ­
lettes, des gâteaux, etc., bien qu ’elles soient peu odorantes.

Ses inflorescences dégagent un parfum délicieux et pénétrant. Elles arom atisent des 
desserts et des boissons et donnent aux confitures le goût d ’ananas. On les employait 
jad is pour conférer au vin le goût du muscat. Cet usage a parfois encore cours en 
Sardaigne.
Dans le nord-ouest de l’Espagne, elles parfum ent les soupes.

A  Elles renferment une essence arom atique fine et puissante que l’on d is tille  pour 
—3* l’u tiliser com m e base en parfumerie.

• S. triloba  -  centre et est de la région méditerranéenne.

Les feuilles form ent un excellent condim ent. Elles sont couram m ent utilisées 
en Grèce, où elles servent égalem ent à faire du thé.

On consom m ait parfois les galles charnues provoquées par la piqûre d ’un insecte.

• S. virid is (=  horminum  -  sauge verte, sauge horm in) -  Europe méridionale. Souvent 
cultivée com m e plante ornem entale.

Ses feuilles ont été utilisées comme condim ent.

Il existe en Europe m érid ionale -  et a illeurs dans le monde -  de nombreuses autres 
espèces de sauges arom atiques.

f En Turquie, on utilise les feuilles de plusieurs espèces locales (S. argeaus, 
cryptantha, hypargeia, microstegia, tomentosa), ainsi qu ’au Liban (S. hiero- 

solymitana). On aura it mangé, après les avoir pelées, les tiges d ’une espèce locale 
(S. lanata) dans l’H imalaya.
Les grandes fleurs de certaines sauges contiennent beaucoup de nectar : elles sont 
sucrées et on peut les ajouter, par exemple, aux salades de fru its (en particu lier la 
S. spathacea de Californie).
Les graines de plusieurs espèces des déserts du sud-ouest des États-Unis et du nord- 
ouest du Mexique sont très nutritives (S. apiana, chia, columbariae). Les Indiens locaux 
s’en nourrissaient au cours de leurs déplacem ents : une poignée de graines pouvait, 
paraît-il, soutenir un homme pendant une journée entière de marche ! Les graines 
d ’une sauge mexicaine étaient, avec le maïs et l ’am aranthe (cf. Amaranthus caudatus -  
Amaranthaceae), l ’une des céréales des Aztèques.



On les consom m ait entières -  souvent grillées -  ou pulvérisées. On peut en faire une 
boisson en les laissant trem per dans de l'eau fro ide : elles gonflent pour form er une 
masse gélatineuse nutritive  et rafraîchissante. Les « graines de chia » (chia seeds) sont 
couram m ent vendues dans les magasins de nourriture naturelle aux États-Unis et ont 
récemment tenté leur apparition en France.

Satureja (B2) Q  Sarriette
(Nom latin de la plante, d’étymologie incertaine, peut-être du L. satyrus, 
satyre, du fait des propriétés aphrodisiaques attribuées à la plante)

Europe méridionale (6)

Elle est stim ulante, stom achique, carm inative, 
antiseptique et antiputride, expectorante, verm i­

fuge et astringente.

On l’a employée pour éloigner les insectes.

Les S. hortensis (sarriette des jard ins), de l’est de la région méditerranéenne, et mon tan a 
(sarriette des montagnes), com m une dans la région méditerranéenne, sont fréquem m ent 
cultivées comme plantes condim entaires et se rencontrent parfois à l ’état subspontané 
dans le sud de l’Europe.

Ces plantes sont très arom atiques et pos­
sèdent une saveur piquante. On utilise leurs 

eu il les et leurs som m ités fleuries com m e condim ent 
depuis l’antiquité. La sarriette des montagnes (d.c.) est 
couram m ent récoltée dans la nature.
La sarriette aide à digérer les Légumineuses, d ’où son 
nom allemand de « Bohnenkraut » (herbe aux hari­
cots). En Catalogne, la sarriette des montagnes (d.c.), 
aromatise les ragoûts de légumes et de viande, les 
olives et le « ratafia », une liqueur à base de noix vertes.

La plante renferme une essence arom atique.

a  L’essence de sarriette est très caustique, com m e 
^ celle de thym . Il ne fau t l’em ployer qu ’avec pré­

cautions et on évitera en particu lie r son contact avec 
les muqueuses.

La S. thymbra -  sud de la Grèce, sud de la Sardaigne -  est localem ent utilisée 
comm e condim ent. Son odeur et sa saveur sont chaudes et aromatiques.

En Bosnie, on utilise com m e condim ent la S. montana  subsp. illyrica  -  ouest de l’ex- 
Yougosiavie, Albanie.
La S. alpina (=  Acinos alpinus) (sarriette des Alpes) -  montagnes du centre et du sud 
de l’Europe -  est parfois employée pour parfum er des plats. Mais son odeur et sa saveur 
sont bien faibles.



Sideritis (D4) *0, Crapaudine
(Nom grec d’une plante médicinale (vulnéraire)
-  de sideritis, de fer) Europe méridionale

Feuilles et som m ités fleuries des S. clandestina  (=  theezans) -  sud de la 
Grèce -  et syriaca (=  raeseri) servent à faire en Grèce un thé agréablement 

arom atique. Celles de la deuxième espèce sont très populaires en Crète, sous le nom de 
« tsaï tou vounou » (« thé des montagnes ») ou de « m alotira ».
On u tilisa it de même celles de la S. romana (thé de cam pagne) dans le sud de la 
France.
Les nflorescences de la S. hvssopifolia -  sud-ouest de l’Europe - ,  connues dans le 
Vercors sous le nom de « thé des Alpes, sont utilisées localem ent pour faire des in fu­
sions et parfum er des liqueurs. On les em ploie de la même façon dans le nord-ouest de 
l’Espagne.

f Les feu illes et les som m ités fleuries de plusieurs espèces locales servent à faire 
du thé en Turquie (S. leptoclada, libanotica).

Stachys (B l)O  Q , Épiaire
(Nom grec de la plante -  stachys, épi) Toute l’Europe (58)

Quelques espèces, indigènes pour la p lupart, sont plantées pour l’ornem entation. Les 
Crosnes du Japon (S. affirtis), originaires du nord-est de l’Asie, sont cultivés en Europe 
depuis le XIXe siècle pour leurs rhizomes charnus.

Les hizomes du S. palustris (épiaire des marais) -  presque toute l’Europe -  
sont épais, croquants, ju teux et de saveur agréable, surtout s’ ils poussent dans 

un sol riche et meuble. On les a ramassés pour la table.
Jeunes pousses et feu illes des différentes 
espèces de Stachys sont comestibles 
crues. Leur goût est p laisant, malgré une 
désagréable odeur musquée.
L’espèce la plus com m une dans nos 
régions est le S. silvatica (épiaire des 
bois). Ses feu illes  dégagent lorsqu’on les 
froisse longuem ent une nette odeur de 
cham pignon. On peut en préparer, entre 
autres, un étonnant consomm é de cèpe 
virtuel et un sorbet rem arquablem ent 
équilibré.

L’épiaire des bois et l’épiaire des 
marais, déjà citées, sont an ti­

spasmodiques et emménagogues. En 
usage externe, elles sont cicatrisantes.



Le S. recta é ta it nommé « thé des montagnes » dans le m idi de la France et 
couram m ent bu en infusion. On le recom m andait contre les rhumes. En Cata­

logne, il entre dans la com position du ratafia, une liqueur à base de noix vertes. On en 
emploie les som m ités fleuries.
Le S. heraclea -  région m éditerranéenne -  sert à faire du thé en Grèce.
Les du S. officinalis (=  Béton ica o. -  bétoine) -  sud et ouest de
l’Europe -  sont mangées comm e légume cu it en Bosnie.

1 La bétoine contient du tanin et diverses substances.

Elle est astringente, stom achique et expectorante.

À haute dose, la plante -  en pa rticu lie r la racine -  se m ontre ém étique et 
purgative.

En usage externe, la bétoine est un bon vulnéraire.

Teucrium (G-H2) Q  Germandrée
(Nom grec et latin d’une plante, peut-être une espèce de germandrée
-  de Teukris, Troie) Presque toute l’Europe -  sauf le nord (49)

En Sicile, les du T. fruticans -  ouest de la région méditerranéenne -
sont bouillies et mangées avec de l’huile d ’olive.

En Catalogne, le T. polium  -  Europe m éridionale -  entre dans la com position du ratafia, 
une liqueur à base de noix vertes.
En Sicile, le T. scordium sert à parfum er des vins apéritifs et des liqueurs digestives.
Le T. scorodonia (germandrée scorodoine), à la saveur très amère, aura it servi à arom a­
tiser la bière à la place du houblon dans l’île de Jersey. On en prépare de très bons vins 
apéritifs.

â  Les différentes germandrées contiennent du tanin, de la résine, des substances 
amères, et une huile essentielle.

Ce sont des toniques amers, doués de vertus stom achiques, cholagogues et an ti­
septiques. On emploie surtou t les T. botrys, chamaedrys (germandrée petit-chêne), 

scordium (germandrée aquatique) et scorodonia (d.c.).

La germandrée petit-chêne renferme des alcaloïdes pyrrolizid in iques.

Ces derniers peuvent se révéler toxiques à dose élevée. De ce fa it, la plante est 
interdite à la vente en Belgique.

On rapporte que le T. massiliense Q  -  ouest de la région méditerranéenne, 
Crète -  aurait été utilisée pour faire du thé au V ie tnam ... (elle est protégée en

France).

Deux autres espèces sont employées de façon sem blable dans ce même pays.



Thymbra (D5)
(Ancien nom grec de la sarriette)

Thymbra

Crète orientale et Turquie d’Europe (2)

La T. calostachya -  Crète orientale -  est localem ent utilisée com m e condiment. 
La T. spicata -  Grèce, Turquie d ’Europe, sud-ouest de l'Asie -  est employée 

com m e condim ent en Turquie.

Thymus (B2-3) û ( Thym
(Nom grec et latin de Labiées aromatiques de petite taille, 
de l’égyptien tham, nom d’une plante servant à embaumer les corps)

Toute l’Europe (66)

On cultive très fréquem m ent dans les jard ins le T. vulgaris (thym ), originaire de la région 
méditerranéenne où il est très répandu. On en connaît plusieurs variétés.

Le thym  est l’une des plantes condimentaires les plus employées de nos jours 
en Occident. Son odeur aromatique, à la fois puissante et légère, est délicieuse. 

Celle des som m ités fleuries est particulièrem ent fine mais on utilise le plus souvent les
petites feuilles.
Le thym  relève une m ultitude de plats, 
depuis les viandes, les légumes et les 
sauces jusqu'aux desserts et aux boissons. 
Le sorbet de thym , par exemple, est une 
réussite.
En Catalogne, il parfume les légumes, 
les escargots, les viandes, les olives et le 
« ratafia », une liqueur à base de noix vertes. 
En Espagne, on fa it parfois cuire la paella, 
traditionnellem ent, sur un feu de branchettes 
de thym , avec un grand couvercle débordant 
qui canalise la fumée odorante sur le riz.
Il existe plusieurs races chim iques de thym, 
nettement différentiables par leur odeur. 
Certaines dégagent un arôme citronné par­
ticulièrem ent agréable.

J La plante contient une essence arom atique, de com position variable suivant le 
génome de l’ individu considéré (thym  à thym ol, à carvacrol, à lina lo l, etc.).

Le thym  est s tim u lan t, antiseptique et bactéricide, stom achique, expectorant, 
antispasm odique et verm ifuge. En usage externe, il se montre c icatrisant et para- 

sitic ide. On l’utilise en médecine depuis l’Antiquité.
3  U tilisé par voie interne à très haute dose et pendant une longue période, le thym
* pourra it avoir des effets désagréables. L’huile essentielle que l’on en d istille  est 

très caustique et ne do it être utilisée qu ’avec précautions. On évitera en particu lier son 
contact avec les muqueuses.



Le T. serpyllum (serpolet), com m un à 
l ’état sauvage, est parfois planté lui aussi 
dans les jardins.

Ses som m ités fleuries form ent 
également un très bon condi­

ment, dont le goût est beaucoup moins 
fort que celui du thym .
En Catalogne, il parfum e les légumes, 
les escargots, le poisson et le « ratafia ».
En Pologne, il relève les soupes et la 
farce des « pierogi », de gros raviolis au 
fromage frais. Dans le sud de l'Ita lie , il 
aromatise certains fromages. En Rou­
manie, c ’est un condim ent apprécié pour 
la viande d ’agneau et la salade. On l’u ti­
lise couram m ent en Bosnie. En Islande, 
on s’en sert pour arom atiser le la it caillé.

J On extrait du serpolet une huile
essentielle très fine, mais aussi caustique que celle du thym .

Le serpolet est très polym orphe et on le subdivise souvent en plusieurs espèces. 
L’une des plus arom atiques est le T. pulegioides. Ses feu illes  et ses som m ités 

fleuries sont appréciées com m e condim ent en Espagne (pour le poisson, la viande et le 
chorizo), en Bosnie et en Pologne.

De nombreuses espèces de thym  poussant à l ’état sauvage sur notre continent sont 
arom atiques et peuvent être utilisées com m e condim ent. Citons en particu lie r les 
suivantes :

• T. herba-barona (herbe aux barons) -  Corse et Sardaigne.

Son odeur est exquise. Il est localem ent apprécié pour parfum er des plats et 
des sauces. On utilise ses feu illes et ses som m ités fleuries.

• T. capitatus (=  Coridothymus c .) -  région méditerranéenne.

Cette espèce extrêm em ent com m une dans les régions chaudes bordant notre 
mer intérieure est largement utilisée com m e condim ent en Sicile, en Grèce, à 

Chypre et en Turquie. Il arom atise la focaccia, les olives, les salades, le fromage, etc.
Il est parfois brûlé pour faire des grillades. On utilise les feu illes  et les som m ités fleuries. 
On en d is tille  une huile essentielle aux vertus puissam m ent bactéricide, connue sous le 
nom erroné d ’« huile essentielle d ’origan d ’Espagne ».

• T. mastichina -  Espagne et Portugal.

Ce thym  est apprécié localem ent pour arom atiser les soupes, les purées et 
divers autres plats. On en utilise volontiers les inflorescences.

• |  On d is tille  parfois une huile essentielle des feuilles.

• T. spinulosus -  sud de l’ Italie, Sicile.

On l’em ploie com m e condim ent en Sicile.



• T. zygis -  Espagne, Portugal.

On l’em ploie com m e condim ent dans le nord-ouest de l’Espagne pour arom a­
tiser les légumes et la viande.

Les différentes espèces de thym  renferment une essence arom atique et possèdent 
des propriétés m édicinales semblables à celles du T. vulgaris (d.c.). Un hybride, 

le thym  à odeur de citron (T. citriodora) est souvent cu ltivé dans nos jard ins potagers.

f On utilise comm e condim ent en Turquie plusieurs espèces locales 
(T. argaeus, sipyleus).

Ziziphora (C5)
' ' ' : . / : ;

Ziziphora
(Etymologie incertaine) Sud-est de l’Europe (6)

Les Z. taurica -  Crimée -  et tenuior -  sud-est de la Russie, est de l’Ukraine -  
sont employés com m e condim ent en Turquie.

OROBANCHACEAE
Cistanche (E5) Q  Cistanche
(Combinaison de Cistus et Orobanche)

France, Espagne, Portugal, Crète, Russie (2)

La partie  renflée de la tige du C. phelypaea (=  Phelypaea lutea) -  Espagne, 
Portugal, Crète -  é ta it mangée par les Arabes.

Orobanche (E4) O , Orobanche
(G. orobos, légumineuse ; anchô, étrangler : certaines espèces 
parasitent des Fabacées) Presque toute l’Europe (45)

Sur l’île d ’Yeu, on suçait les d ’orobanche pour leur goût sucré.
En Italie, celles des O. aegyptiaca -  sud-est de l’Europe - ,  caryophyllacea 

(=  ga llii) -  ouest, centre et sud de l’Europe -  et cernua -  Europe méridionale -  sont 
blanchies à l ’eau bouillante salée et consommées com m e les asperges. Dans les Pouilles, 
on les mange frites après les avoir bouillies, puis laissées trem per à l’eau une journée. 
On mangeait au XIXe siècle en Savoie la partie renflée de la tige des O. rapum-genistae
-  Europe occidentale -  et laserpitii-sileris -  Alpes, Balkans - ,  récoltée avant la floraison, 
puis pelée et cuite dans de l’eau salée.
On a également signalé la com estib ilité  des d ’O. gracilis (=  cruenta ) -  sud,
ouest et centre de l’Europe.



VERBENACEAE
Lippia (B4) Lippia
(Dédié à A. Lippi, médecin-botaniste parisien, 1678-1704 -  
tué en Abyssinie) (2)

La L. nodiflora croit naturellement dans la région méditerranéenne. La L. canescens, 
originaire d ’Am érique du Sud, est cultivée pour l ’ornem entation et se rencontre à l'état 
subspontané dans le sud-ouest de l’Europe.

La L. triphylla  (=  citriodora, =  Aloysia triphylla  -  verveine odorante), o rig i­
naire du Chili, est cultivée dans la région méditerranéenne pour ses feu illes 

•romatiques et com m e plante ornem entale. Elle est localem ent subspontanée.
La verveine procure une infusion bien connue, au goût citronné. On s’en sert également 
pour préparer des sauces et des desserts ou arom atiser des liqueurs (« verveine du 
Velay »).

Les feuilles contiennent une essence arom atique.

Elles possèdent des propriétés stom achiques, stim ulantes, diurétiques et 
anti-spasm odiques.

On utilise les feuilles d espèces locales com m e thé en Am érique du Sud.

Verbena (G3) Û , Verveine
(Celtique ferfaén, nom de la verveine officinale -  ou bien 
origine latine : verbena herba herbe destinée à « frapper » les traités 
dans la Rome primitive ; même racine que verberare, frapper.
Ce nom aurait servi à désigner plusieurs plantes médicinales 
ou magiques, dont celle-ci)

Toute l’Europe (4)

On rapporte qu ’au Japon les jeunes feu illes  de la V. officinalis (verveine o ffi­
cinale) sont blanchies, assaisonnées et consommées com m e légume. Mais le 

goût de nos plantes est extrêm em ent amer.

A  La verveine offic inale renferme des tanins, du mucilage, des hétérosides et 
—Z  diverses substances.

La verveine é ta it pour les Gaulois une plante sacrée : les druides s’en servaient pour 
nettoyer les autels et on lui a ttribua it la facu lté  de chasser les mauvais esprits.

La plante est apéritive et digestive. Elle d im inue les douleurs des rhum atism es, des 
points de côté, des chocs, des foulures, etc.



Vitex agnus-castus (G-H4) O O , Gattilier,
agneau-chaste

(Nom latin de la plante -  peut-être de vieo, tresser, les tiges ayant été
utilisées en Grèce pour la vannerie) Europe méridionale

F
Les feu illes  sont arom atiques et s ’em plo ient par­
fois en tisane.

Elles contiennent une essence arom atique et des 
glucosides.

Elles sont antispasm odiques et sédatives.

On u tilisa it jad is les graines com m e condim ent. 
Le ga ttilie r est d ’a illeurs également connu sous le 

nom de « poivre sauvage ».

J k  On signale que les fru its, de petites drupes, ren- 
- 3 Ï  ferment des substances stéroïdes proches des 

hormones femelles.

Ils perm ettent de réduire les troubles prémenstruels et 
de régulariser le cycle fém inin en équilibrant la pro­

duction de progestérone et d ’œstrogènes. Ils bloqueraient 
l’action des hormones mâles, d ’où leur emploi passé dans 
les monastères et leur surnom de « poivre des moines ».

f Les fru its  charnus de certaines espèces tropicales 
sont consommés localement en Afrique et en Asie.

PEDALIACEAE
Sesamum indicum (B4) Q  Sésame
(Du nom arabe de la plante -  setnsem)

Probablement originaire de l’Asie du sud-est, 
mais inconnu à l’état spontané

Cultivé en Europe m éridionale pour ses graines et l ’huile qu ’on en extrait, et localement 
subspontané.
Le sésame est utilisé en Asie et en A frique depuis des tem ps im m ém oriaux puisque les 
anciens Égyptiens et Babyloniens en connaissaient déjà la culture. Les auteurs grecs et 
romains le m entionnent également.

On parsème les graines sur le pain et les gâteaux, ou on les écrase en une pâte 
(« tahin ») d ’un em ploi courant au Moyen-Orient, en particu lie r pour faire des 

sauces et des confiseries : la « halva » est un mélange de tah in i et de sucre ou de miel 
(parfois émulsionnée grâce à la racine d ’un végétal riche en saponine, tel le chénopode 
Bon-Henri (Chenopodium bonus-henricus, Amaranthaceae) en Bulgarie).



Au Japon, on em ploie com m e condim ent des graines de sésame grillées et pilées avec 
du sel (« gomasio »). Au Liban, le sésame grillé  est mélangé à des graines de sumac 
(Rhus coriaria, Anacardiaceae), à du thym  local et à du sel pour form er le « zatar », que 
l’on mange avec du pain et de l’huile d ’olive.
En Europe et aux États-Unis, le sésame, le tah in i et le gomasio sont vendus dans les 
magasins d ’a lim entation naturelle.

J k  Le sésame contient dans ses graines des protéines, des glucides, de la v itam ine 
-2 2  PP (ou C2), des sels m inéraux : P S, etc. et une excellente huile comestible.

L’huile de sésame est fréquem m ent employée en cuisine au Moyen-Orient, 
en particu lie r avec les pâtisseries. En Asie orientale, on la prépare avec des 

graines grillées qui lui donnent une saveur prononcée et on l’utilise com m e condim ent.

MARTYNIACEAE
Proboscidea louisianica (D5) Cornaret, bicornes
(= Martynia l.)

(L. proboscis, trompe d’éléphant : de la forme du fruit)
Originaire du Mexique et du sud des États-Unis

Cultivé comm e plante ornem entale et subspontané au Portugal et dans le sud-est de la 
Russie. Deux autres espèces américaines sont plantées pour l ’ornem entation.

Les jeunes fru its  sont tendres et comestibles. Les Indiens d ’Am érique les 
consom m aient cuits, et on les a parfois conservés au vinaigre. Les cornarets 

ont d ’ailleurs été cultivés dans ce dernier but sur notre continent. 

f . ; Les fru its mûrs, armés de deux longues cornes recourbées en crochets, étaient 
C #  employés par les Indiens pour décorer leurs paniers de vannerie.

Les jeunes fru its  des deux autres cornarets plantés en Europe [P. fragrans, lu tea ) 
' éta ient consommés en Amérique.

Les racines d ’une espèce locale {P. craniolaria) sont cuites et mangées com m e légumes, 
ou confites au sucre, en Colombie. On en fa it aussi une boisson fermentée.
Les feuilles de toutes ces plantes dégagent une odeur désagréable.

LENTIBULARIACEAE
Pinguicula (H4) □ Q , Grassette
(L. pinguiculus, grassouillet -  diminutif de pinguis, gras : de l’aspect 
des feuilles) Toute l’Europe, disséminées (12)

Les Saami (Lapons) d ’Europe septentrionale versent du la it de renne fraîche­
ment tiré  et encore chaud à travers une passoire où ils ont placé des feu illes 

de la P. vulgaris (grassette vulgaire) : le la it caille en un jou r ou deux malgré le froid 
ambiant.



Ses feuilles contiennent du tanin, du m ucilage et d ’autres substances.

Elles sont expectorantes. Leurs propriétés m édicinales ont donné lieu dans le Jura 
à un trafic éhonté : un laboratoire pharm aceutique suisse, fabricant un sirop contre 

la toux, payait des ramasseurs pour récolter dans des tourbières (en France) des cen­
taines de kilos de grassette. Plusieurs stations ont ainsi été détruites. Les grassettes sont 
pourtant protégées par la loi...

CONVOLVULACEAE
Calystegia (D-F-Hl) O , Calystegia, liseron
(G. kalyx, calice ; stegô, recouvrir : des bractées qui recouvrent le calice)

Toute l’Europe, sauf l’extrême nord (3)

Une espèce asiatique ou d ’origine hybride est parfois plantée pour l ’ornem entation et se 
rencontre à l’état subspontané sur notre continent.

Les rhizomes de la C. sepium (liseron des haies) auraient été consommés, 
bouillis, par les Chinois et ses tiges l’auraient été en Inde... mais rhizomes et 

tiges sont minces et fibreux, et la plante est purgative. Ducomet signale avoir consommé 
les rhizomes sans malaise.

Le liseron des haies contient du tanin et des glucosides.

Il est purgatif et cholagogue.

Les tiges un peu charnues et les jeunes pousses de la C. soldanella □  (liseron 
soldanelle) -  littora l de l’Europe -  ont été conservées au vinaigre, en particu lier 

le long des côtes du sud de l’Angleterre.
On en aura it mangé les feu illes  en Nouvelle-Zélande.

Convolvulus (El) Q  Liseron
(L. convolvo, enrouler -  au cours de sa croissance,
la plante s’enroule autour d’un support) Toute l’Europe (23)

Les jeunes pousses du C. arvensis (liseron des cham ps) ont été consommées 
en Dauphiné au XVIIIe siècle. En Pologne, elles fu rent récoltées en période de 

disette, jusqu ’à la fin du XIXe siècle. Elles étaient bouillies, puis poêlées avec du beurre, 
de la crème, de la farine ou des œufs, selon ce dont on disposait. On les consomme 
parfois encore en Anatolie.
On y mange également les pousses du C. lineatus -  Europe méridionale.

Le liseron des cham ps (d.c.) contien t un glucoside résineux (convolvuline).



Sa racine est purgative.

En Anatolie, on utilise également les feu illes d ’une espèce locale (C. galaticus).

SOLANACEAE
Cette importante famille, principalement tropicale et subtropicale, comporte de 
nombreuses plantes toxiques, souvent mortelles à faible dose, comme la belladone, la 
datura, la jusquiame, la mandragore, le tabac, etc. Les quatre premières sont également 
hallucinogènes. Leur toxicité est due à des alcaloïdes extrêmement dangereux 
(hyoscyamine, atropine, scopolamine, nicotine). À côté d’elles, se rencontrent des 
légumes bien connus -  tomate, pomme de terre, aubergine, poivron -  et le condiment 
le plus universellement apprécié, le piment.
Si les parties que l’on consomme sont pratiquement inoffensives pour l’homme, 
pratiquement toutes les Solanacées contiennent des alcaloïdes, plus ou moins virulents, 
au moins dans leurs parties vertes (feuilles, tiges, pousses, fruits avant maturité). Le plus 
courant est sans doute la solanine qui peut provoquer des troubles digestifs, nerveux 
et cardiaques.

Fréquemment cultivée pour ses fru its  utilisés comm e légume (poivrons doux), 
ou com m e condim ent (pim ents, paprika, ch ili...), suivant les variétés, la plante 

s’échappe des cultures en Europe m éridionale et orientale. On en connaît une cinquan­
taine de variétés aux fru its  de toutes couleurs (rouges, jaunes, violets ou verts si on les 
ramasse avant m aturité) et de saveur plus ou moins piquante. D’autres espèces am éri­
caines sont plantées pour l ’ornem entation ou pour leurs fru its  condim entaires.
Le pim ent s’est répandu en quelque siècle à travers le monde. C’est le condim ent le plus 
largement répandu, surtout dans les régions chaudes du globe.

A  Les pim ents contiennent des vitam ines A (dans les variétés rouges) et C -  en 
grande quantité  - ,  des sels m inéraux : Ca, Mg, R etc., une huile essentielle et 

une substance extrêmement âcre (capsaïcine).
Les poivrons -  que l’on consomme généralement verts, mais qui deviennent rouges 
en mûrissant et sont alors arom atiques et sucrés -  ne contiennent presque pas de 
capsaïcine.

j  À dose modérée, les pim ents sont s tim ulants, apéritifs et stom achiques, mais en 
grande quantité  ils se m ontrent très irritants et caustiques -  en particu lie r pour les 

muqueuses -  et peuvent provoquer derm ites, ulcérations, troubles digestifs et rénaux. 
En usage externe, on em ploie les pim ents com m e rubéfiant.

Capsicum annuum Piment
(Étymologie incertaine, peut-être du latin capsa, boîte à livres :
de la forme des fruits) Originaire d ’Amérique tropicale



On s’en est parfois servi pour éloigner les insectes.

Aux Philippines et dans le sud-est asiatique, on consomm e les feu illes de 
p im ent com m e légume après les avoir fa it cuire.

Lycium (D-F4) *0, Lyciet
(G. lykion, nom d’un arbrisseau épineux)

3 espèces croissent naturellement en Europe méridionale

Trois autres, originaires d ’Asie, sont plantées en haies et se rencontrent à l’état subs­
pontané dans l’ouest, le centre et le sud de notre continent.

. Les jeunes feu illes des L. europaeum (lyc ie t d ’Europe) -  région m éditerra­
néenne - ,  barbarum (=  halim ifo lium ) et chinense -  ces deux dernières espèces 

originaires de Chine et subspontanées en Europe -  ont été consommées cuites.
En Sicile, le lyciet d ’Europe (d.c.) est cu it à l’eau et mangé avec de l’huile d ’olive et du 
c itron ou poêlé avec des œufs et des oignons.
Au Japon, on fa it du thé avec les feu illes du L. chinense (d.c.) (« kuko »). Celles du 
L. barbarum  (d.c.) auraient parfois été employées de même en Europe.

Ce dernier est antispasm odique, d iurétique et expectorant.

J |  Les feuilles de lyciet passent pour plus ou moins toxiques lorsqu’elles sont crues.

Les petites baies rouges du L. europaeum  (d .c.), sucrées mais fades, ont été 
consommées, cuites, en Inde et en Afrique du Nord.

On mangeait aussi les baies insipides, légèrement sucrées, du L. ruthenicum
-  Kazakhstan occidental.
Celles du L. chinense (d .c.) sont un ingrédient habituel des soupes chinoises. On les 
vend sur tous les marchés de l’Empire du M ilieu.

a  Mais les fru its  de plusieurs lyciets -  dont les L. europaeum  et barbarum  (tous 
” deux d.c.) -  contiennent des saponines et de la solanine : ils ont parfois été cause 

d ’empoisonnements semblables à ceux que provoquent les morelles (cf. Solanum), du 
moins à l ’état cru.

§ 0n  consomme les fru its  de différentes espèces locales en Amérique du Nord
-  surtout au Mexique -  et en Asie, généralement cuits.

Lycopersicon esculentum (B-F5) 'Q  Tomate
(G. lukos, loup ; persikon, pêche ; pêche de loup)

Originaire de l’ouest de l’Amérique du Sud

In troduite en Europe au début du XVIe siècle, la tom ate est cultivée à travers 
le monde pour son fru it  que l’on utilise généralement com m e légume. Avec le 

fru it vert, on prépare parfois des confitures. La tom ate est plantée en cham ps en Europe 
m éridionale, centrale et orientale, où elle s ’échappe parfois des cultures, sans parvenir



à s’étab lir défin itivem ent. Il en existe de nombreuses variétés, dont certaines sont c u lti­
vées comme plantes ornem entales. Les feu illes de tom ate auraient été employées pour 
parfum er le riz en Indonésie.

;ê Feuilles et tiges de la tom ate renferment le gluco-alcaloïde solanine.

„» Elles sont toxiques et peuvent entraîner des troubles digestifs et nerveux, parfois 
cardiaques.

A  Le fru it mûr, lui, n ’en contient que des traces. Il renferme en outre des acides 
organiques (m alique, c itrique, pectique), des v itam ines A et C en quantité  im por­

tante, également des vitam ines Bv B2, B6, PR E et K, des sels m inéraux ; Ca, Mg, R 
K, S, Fe, Cu, Zn, B, I, etc., des saponines, une huile grasse et diverses substances (de 
l’histam ine, un colorant -  lycopine - ,  un composé antib io tique -  tom atine - ,  etc.).

La tom ate est d iurétique, rafraîchissante et désintoxicante. Elle est générale­
ment mieux supportée crue que cuite, car elle est alors très acide. Mais certaines 

personnes sont sensibles à ses saponines, à la solanine et à l’h istam ine qui peuvent 
les indisposer.

Les graines renferment une huile grasse com estible.

Les feuilles arom atiques éloignent les insectes et ca lm ent la douleur de leurs 
piqûres.

Physalis (B-F4) 13. Physalis
(Nom grec d’une plante dont le calice se gonfle comme une vessie, 
peut-être celle-ci ; de physaô, gonfler) Presque toute l’Europe (5)

Le P. alkekengi (alkékenge, coqueret) croît 
naturellem ent dans presque toute l’Europe. 
On le plante souvent pour l’ornem entation : 
à m aturité, le calice entoure le fru it, gonfle et 
prend une couleur rouge orangé éclatante.

Les baies rouges de l’alkékenge 
sont comestibles crues, mais elles 

sont meilleures cuites. Elles sont légèrement 
sucrées, acides et arom atiques, avec un 
arrière-goût amer. On les consomme depuis 
l’Antiquité, voire beaucoup plus tô t puisqu’on 
en a découvert les graines dans le site néoli­
th ique de Chalain, dans l’Ain. Les fru its  étaient 
encore récemment utilisés en Bosnie.

A  Les baies contiennent de la v itam ine 
-22  A, beaucoup de vitam ine C, des sels 

minéraux (en particu lier P et Fe), un principe 
amer (physaline) et diverses substances (huile 
grasse, tanin, mucilage, etc.).



Elles sont diurétiques, laxatives et d iaphorétiques.

Les P. peruviana, philadelphica  et pubescens, d ’origine américaine, sont 
cultivés pour leurs fru its  com estibles et se rencontrent à l'état subspontané en 

Europe centrale, m éridionale et orientale.
Les fru its  peuvent être mangés crus lorsqu’ils sont parfa item ent mûrs, mais on les fa it 
souvent cuire. Leur saveur, arom atique et sucrée, est très agréable. On prépare avec 
les fru its  verts de certaines espèces -  nommés « tom atillos  » au Mexique -  des sauces 
cuites, acides mais savoureuses, généralement relevées de pim ent, 

a  Avant m aturité, les fru its  des physalis seraient plus ou moins toxiques, du moins 
crus.

t Les fru its  de divers physalis sont consommés à travers le monde.
Ceux du P. francheti, orig inaire du Japon et couram m ent cultivé pour l’ornem en­

tation, sont comestibles et plus savoureux que ceux de l’alkékenge.

Salpichroa origanifolia (B4) 0  Muguet des Pampas
(G. salpinx, trompette, et chroa, surface : de la forme des fleurs)

Originaire du sud-est de l’Amérique du Sud

La plante est cultivée pour l’ornem entation et se rencontre à l ’état subspontané dans le 
sud de l’Europe.

Les oaies jaunes, juteuses, ressemblent un peu à des grains de muscat blanc. 
Leur odeur est agréable, et leur saveur sucrée rappelle nettement le melon 

séché au soleil. Elles sont excellentes à manger crues.

Solarium (B-Fl) *0, Morelle
(Nom latin de la plante -  de sol, soleil)

6 espèces croissent naturellement en Europe

Six autres espèces, originaires 
d ’Amérique, se rencontrent à l’état 
subspontané sur notre continent. 
L’aubergine et la pomm e de terre 
sont cultivées com m e légumes 
et plusieurs espèces -  d ’Afrique, 
d ’Asie, d 'Am érique et d ’Océanie -  
sont plantées pour l’ornem entation.

Parmi nos morelles indigènes, la 
S. nisrum  (morelle noire), adven­
tice fréquente des cultures et 
cosmopolite, est la seule à avoir été 
consommée.



On en mange couram m ent les feuilles cuites en Europe m éridionale, en par­
ticu lie r en Grèce (« stifnos »), où la plante, sauvage ou parfois cultivée, est 

vendue sur les marchés. Elles sont bouillies et servies avec de l’huile d ’olive, du citron 
et du sel. On les consomm e de la même façon en Bosnie et en Turquie. C’est un légume 
habituel en A frique et en Asie orientale. La cuisine ayurvédique de l’ Inde en vante les 
bienfaits. À Madagascar, l’« ana m am y » accompagne quotid iennem ent le riz, cu it à 
l’eau sous form e de « romazava » (roumazave). À la Réunion et à l’île Maurice, les 
« brèdes morelle » ont égalem ent leur place dans l’a lim entation. Les Maoris de Nou­
velle-Zélande mangeaient naguère les feuilles de morelle noire. Il arrive même qu ’elles 
soient vendues sur certains marchés parisiens...

Mais feuilles, tiges et fru its  verts contiennent le gluco-alcaloïde solanine, surtout
lorsqu’elles deviennent âgées.

.;f, Elles sont, de ce fa it, souvent considérées com m e toxiques.

À m aturité , les baies noires ne contiennent pratiquem ent plus de solanine. On 
les a consommées, crues ou cuites dans le sud de notre continent ainsi qu ’en 

Amérique du Nord. Il est possible par exemple d ’en faire des desserts ou des sirops. 
Les baies crues sont sucrées, d ’une saveur agréable bien qu ’un peu fade. On peut en 
ramasser d ’im portantes quantités.
On a d ’ailleurs dérivé de la morelle noire une form e horticole que l’on cultive pour ses 
fru its qui atte ignent une ta ille  plus grande que sur la plante sauvage. Mais on ne la 
rencontre que rarement dans les ja rd ins européens. En Am érique du Nord, on la connaît 
sous le nom de « w onderberry », baie miraculeuse.

On a utilisé la plante com m e antispasm odique, analgésique et sédatif, du fa it de 
sa teneur en solanine. En usage externe, elle est ém olliente.

Feuilles et fruits de la S. luteum  subsp. alatum (=  alatum, =  m in ia tum ) ont 
occasionnellem ent servi de nourriture après cuisson. Ses baies rouges ressem­

blent un peu à de petites tom ates, tan t par l ’aspect que par le goût. On les appréciait 
beaucoup en Grèce.
Au Mexique, on u tilisa it les ruit du S. elaeagnifolium  -  Am érique tropicale et subtro­
picale -  pour ca ille r le lait. La plante est localem ent subspontanée en Grèce.

(3% Les Indiens de Californie em ployaient dans le même but le jus des fruits d ’une 
espèce locale (S. xantii).

Les fruits d ’une espèce péruvienne (S. quitoense), cultivée pour l’ornem entation en 
Europe, sont consommés dans les Andes.
Feuilles cuites et fruits mûrs de nombreuses autres morelles sont fréquem m ent 
consommés dans les régions tropicales et subtropicales du globe.
Certaines espèces américaines fournissent aussi des tubercules comestibles, assez sem­
blables aux pommes de terre, avec lesquelles on les croise parfois pour développer de 
nouvelles variétés du légume universel, 

j  Toutes les morelles possèdent une certaine toxicité . Parmi nos espèces indigènes 
figurent en particu lie r les S. dulcamara (douce-amère) et sodomeum  (pom m e de 

Sodome). Il en est de même du S. pseudo-capsicum  (pom m ier d ’amour), espèce sud- 
américaine cultivée com m e ornem entale et parfois subspontanée dans le sud-ouest de 
l’Europe.



AQUIFOLIACEAE
Ilex (E2) 13, Houx
(Nom latin du chêne vert -  Quercus ilex : de la ressemblance 
des feuilles) Sud et ouest de l’Europe (2)

L7. aquifolium  croît nature llem ent sur notre continent. Plusieurs espèces originaires 
d ’Asie et de l’est de l’Amérique du Nord sont plantées pour l’ornem entation.

En Allemagne, dans la Forêt-Noire, on buvait en guise de thé une infusion de 
feu ille ; de houx. Elles peuvent être fermentées et roulées comme les feuilles 

de thé. On a signalé que les très jeunes pousses encore vert tendre étaient bonnes en 
salade ou en garniture d ’omelette.

Elles referment de la théobrom ine, un glucoside amer et de l’acide caféique.

Elles sont employées com m e diurétique, expectorant, fébrifuge et antispasm o­
dique, mais il arrive que leur em ploi thérapeutique entraîne des malaises.

Les fru its  sont émétiques et purgatifs. Ils peuvent entraîner des troubles nerveux. 
Un enfant serait m ort après avoir ingéré une vingtaine de fru its.

En p ilant la seconde écorce du houx au mortier, on obtient la glu qui servait jadis 
à attraper les oiseaux.
Les feu illes du maté (/. paraguariense) d ’Am érique du Sud, riches en caféine, 
donnent une boisson excitante.

CAMPANULACEAE
Adenophom (C4) Adénophore
(G. adên, glande ; pherô, porter) Europe orientale et centrale (2)

L'Æ lilifo lia , indigène, est parfois plantée pour l’ornem entation.

Ses racines charnues ont été mangées en Sibérie.

t On consomme dans le nord de l’Asie les racines et les feu illes de nombreuses 
espèces locales.

Campanula (Cl) Û , Campanule, clochette
(L. campana, cloche ; de l’aspect des fleurs) Toute l’Europe (144)

Quelques espèces indigènes sont plantées pour l ’ornem entation, dont la C. medium 
(cam panule carillon), orig inaire de l’ Italie et du sud-est de la France, et que l’on ren­
contre parfois à l ’é tat subspontané.



La C. rapunculus (cam panule raiponce) é ta it autrefois com m uném ent cultivée 
dans nos jard ins -  en particu lie r aux XVIe et XVIIe siècles -  pour sa racine 

charnue, com estible crue ou cuite, et pour ses jeunes feu ilies que l’on mangeait en 
salade ou comme légume. On la rencontre à l ’é tat subspontané.
Sur la plante sauvage, la racine n’est pas grosse, mais elle est quand même charnue et 
nutritive. Elle est blanche à l’ intérieur et possède une saveur délicate. Il est préférable de 
la ramasser avant que la plante ne fleurisse, mais elle est encore consom m able après. 
On la récolte assez souvent en Italie et en Catalogne.
Il ne faut pas confondre la cam panule raiponce dont il est question ici avec les espèces 
du genre Phyteuma (cf. genre suivant), qui ont pour nom com m un « raiponce », et pos­
sèdent les mêmes em plois a lim entaires. Ce nom dérive de « rapunculus », lu i-m êm e un 
d im inu tif du latin « rapum », s ign ifiant rave ou navet.
La icine de la C. rapunculoides (campanule fausse-raiponce) -  presque toute l’Europe -  a 
également été consommée. La plante aurait été cultivée comm e la campanule raiponce. 
Les C. medium  (d .c.) et trachelium ont été signalées comme possédant des racines 
comestibles.
Les jeunes feu illes de la C. rapunuculus (d .c.) sont encore fréquem m ent ramassées 
comme salade de printem ps en Languedoc et en Provence (« rispunchu »). Leur saveur 
est très douce. On les mange également en Italie et en Catalogne.
En Bosnie, on récolte couram ment les pousses des C. glomerata -  presque toute l’E urope-, 
pyramidalis □  -  nord de l'Italie, Balkans - ,  rapunculoides (d.c.) et trachelium  (d.c.).
Les de plusieurs autres campanules ont été consommées crues ou cuites, en
particulier celles des C. latifolia (cam panule à larges feuilles) -  presque toute l’Europe - ,  
persicifolia (campanule à feuilles de pêcher), et versicolor -  Balkans, sud-est de l’ Italie. 
En Turquie, on mange celles de la C. lyrata -  Turquie d'Europe, sud-ouest de l’Asie.

On a signalé l ’usage des feuilles fraîches en applications pour faire disparaître les 
verrues, peut-être du fa it de la présence d ’un latex.

Dans le Dauphiné, on consom m ait parfois la ham pe flora le  de la C. thyr- 
soides Q  (« cornichon ») -  Alpes, Jura, Balkans. Elle se préparait en gratin 

avec du pain et du lait.
Les eurs de la C. persicifolia  (d .c.) étaient grignotées en Pologne par les enfants lors 
des cueillettes des m yrtilles et des fraises des bois.
Les différentes espèces citées -  ainsi que de nombreuses autres, indigènes ou asia­
tiques -  sont parfois cultivées comm e plantes ornementales.

En Turquie, on mange les feu illes  d ’une espèce locale (C. cymbalaria).

Petromarula pinnata (G5) Petromarula
(G. petros, pierre et maroulia laitue : laitue des rochers) Crète

Les jeunes pousses (« petrovlastaka ») sont mangées crues ou cuites en salade 
par les Crétois. Elles sont très tendres, avec une saveur douce rappelant la 

noisette. Elles renferment un latex blanc.
On peut également consom m er les feu illes.



Phyteuma (C2-3) O  *0,
(Nom grec du Reseda phyteuma -  Resedaceae 
plante -  phyteuma, ce qui est planté)

Toute l’Europe -  sauf l’extrême est (24)

Raiponce
et peut-être de cette

I

Les racines charnues des P. betonicifo- 
lium  □  (raiponce à feuilles de bétoine)

-  Alpes - ,  orbiculare (raiponce orbiculaire) -  de 
l’Angleterre à l’Espagne et à l’Albanie, nigrum -  de 
la Belgique à l’Autriche - ,  scorzonerifolium □  (rai­
ponce à feuilles de scorsonère) -  Alpes, Apennins -  et 
surtout spicatum (raiponce en épi) -  Europe occiden­
tale et centrale, la plus répandue -  sont comestibles 
crues ou cuites. Elles sont un peu piquantes à l’état 
cru (du fa it de la présence d ’un latex jaunâtre situé 
dans la partie externe), mais sucrées et douces -  un 
peu comme les châtaignes -  une fois cuites. On les 
consom m ait assez souvent autrefois.
Elles sont toujours appréciées en Italie. En Pologne, 
les bergers les consom m aient couram m ent jusqu ’au 
début du XXe siècle.
Les racines de la raiponce en épi (d .c.) et surtout de 
la P. ovatum (=  P. halteri) -  Alpes, Pyrénées -  étaient 
très appréciées en Savoie à la fin du XIXe siècle.
Leurs feuilles peuvent aussi être mangées : on en 
récolte d ’ailleurs toujours plus que de racines. Elles 
sont bonnes crues ou cuites.
Elles étaient jad is  appréciées en Savoie (« bostet »), et on les consomme assez souvent 
en Italie et en Bosnie. Les feuilles de raiponce munies d ’une tache noire étaient récoltées 
en Haute-Savoie sous le nom de « cu l-no ir » et cuites com m e légume à la façon des 
épinards.
Les jeunes pousses florales des raiponces sont délicates et savoureuses. On les cuit à la 
vapeur ou à l’eau pour les servir avec une sauce com m e les asperges.

Racines et feu illes d ’une espèce locale servent parfois de nourriture dans le nord- 
est de l’Asie.

Phyteuma betonicifolium

Specularia (= Legousia = Triodanis) (D2) O Tj! Spéculaire
(L. spéculum, miroir : de l’aspect des fleurs) Presque toute l’Europe (5)

La S. speculum-veneris (m iro ir de Vénus), de l’ouest et du centre de l’Europe 
méridionale, est cultivée com m e plante ornementale.

On a consomm é cette espèce crue en salade.
La S. pentagonia -  est des Balkans -  é ta it utilisée de même localement.



Trachelium (C4) *0, Trachelium
(G. trachêlos, cou : de l’emploi en médecine populaire de plantes voisines 
contre les angines) Région méditerranéenne (6)

On a consom m é les parties souterraines du T. caeruleum  -  ouest de la 
région m éditerranéenne, Portugal, cu ltivé  com m e ornem ental et localem ent 

naturalisé.

MENYANTHACEAE

Les racines -  de même que le reste de la plante -  sont très amères. On les 
a néanmoins utilisées dans l’a lim entation en Europe du nord, en particu lier 

chez les Saami (Lapons) de Finlande. Elles é ta ient mises à sécher puis pulvérisées, 
lavées à plusieurs eaux pour d im inuer leur am ertum e, puis séchées à nouveau. On les 
mélangeait ensuite à des farines de céréales pour en faire du pain. Les tribus indiennes 
peuplant l ’Alaska les consom m aient également, après une préparation semblable.
Les feuilles, également très amères, ont servi à arom atiser la bière, en particu lie r en 
Suède.

Le ményanthe est un ton ique amer, doué de vertus stom achiques, dépuratives et 
fébrifuges.

Nymphoides peltata (G3) *ût Faux-nénuphar
(= Limnanthemum nymphoides)
(G. -  suffixe -  eidos, apparence : qui ressemble à un nymphéa)

Toute l’Europe

Parfois planté pour l’ornem entation des pièces d ’eau.

Malgré leur am ertum e, on consomme parfois après cuisson les jeunes feuilles 
et les boutons floraux en Asie orientale.

Les propriétés m édicinales de la plante sont sem blables à celles du ményanthe (cf. 
genre précédent).

Quelques autres espèces servent occasionnellem ent de nourriture en Afrique, en 
Australie et dans le sud-est de l’Asie.



ASTERACEAE (CO M PO SÉES)
C'est la plus grande famille pour le nombre d’espèces (22 750), et la seconde pour 
le nombre d’individus (après les Poaceae).
On y rencontre de nombreuses plantes alimentaires : artichaut, cardon, laitue, chicorée, 
pissenlit, salsifis, topinambour, tournesol, carthame ; aromatiques : armoise, absinthe, 
génépis, camomilles, tanaisie... et médicinales. Elle comporte très peu de plantes 
toxiques (surtout certains séneçons), dont une seule s’est avérée mortelle dans nos 
régions, le chardon à glu (Atractylis gummifera) de la région méditerranéenne.
La famille des Astéracées est divisée en plusieurs tribus. Celle des Liguliflores (qui 
comporte le pissenlit, la chicorée, les laitues, les laiterons, etc.) est extrêmement 
homogène quant à l’aspect et aux utilisations alimentaires de ses membres, tous 
comestibles, sinon consommables, car souvent amers. On en mange en particulier 
les jeunes feuilles en rosette que l’on récolte au printemps.

Achillea (Dl) iQ  Achillée
(Nom grec et latin de la plante -  peut-être d ’après Achille,
le héros de YIliade) Toute l’Europe (52)

Les jeunes feu ille ; de 
VA. millefolium  (m illefeuille) 

sont comestibles. Il est préférable de 
les récolter lorsqu’elles sont encore 
bien tendres. Les habitants du Haut- 
Pays niçois en faisaient des salades, 
en mélange avec d ’autres plantes.
En Bosnie, elles sont cuites comme 
légumes.
Les feuilles ont été utilisées en 
Europe du nord, en particu lier en 
Suède, pour arom atiser la bière (il 
s’agit en fa it plus probablement des 
inflorescences, beaucoup plus parfu­
mées). On s’en est également servi 
comm e condim ent. Richard Mabey,
auteur britannique de Food for f r e e , _____________________________________________
proposait de les faire bou illir à l’eau
pendant vingt m inutes, de les égoutter, puis de les sauter au beurre.
Les cendres des feuilles donnent un bon succédané du sel.
Les inflorescences sont très arom atiques et plus ou moins amères. On peut en parfumer 
des desserts et des boissons.
On rapporte qu ’en Allemagne au XVIe siècle, les « graines » jetées dans les tonneaux 
assuraient la conservation des vins.

Le m ille feuille  renferme une huile essentielle amère, du tanin, des mucilages et 
du potassium.



C’est un tonique amer, également antispasmodique, astringent, hémostatique, 
emménagogue et cholagogue.

En usage externe, il est vulnéraire -  d ’où son nom populaire d ’« herbe au charpentier ». 
Sa réputation remonte à l’Antiqu ité  : Achille  lu i-m êm e l’aura it utilisé.

Mais l'usage prolongé du m illefeuille pourrait provoquer la photosensibilisation de 
la peau.

D’autres espèces d ’achillée sont égalem ent arom atiques, te lle l’A. erbarota 
(=  moschata) (achillée musquée, iva) -  Alpes, Apennins, Grèce -  qui sert à 

parfumer des liqueurs.
En Savoie au XIXe siècle, les fa isa ient l ’objet d ’un grand comm erce :
chaque année, des paysans piém ontais venaient les récolter pour les vendre à Turin aux 
fabricants de verm outh.
On signale que les de Y A. ptarmica (achillée sternutatoire) sont parfois
cuites comme légumes en Asie orientale.

Arctium (Cl) *0, Bardane
(Nom grec de la plante -  arktion -  de arktos, ours) Toute l’Europe (5)

On utilise principalem ent les A. lappa (=  majus) (grande bardane) et minus (petite 
bardane) -  presque toute l’Europe.

À la fin de la première année de la croissance de cette plante bisannuelle, les 
ra :ines sont charnues et tendres. Il fau t les ramasser entre l’autom ne et le 

début du printem ps, avant la reprise de la végétation qui va épuiser leurs réserves. Elles 
sont alors comestibles crues ou cuites. Elles ont un goût d ’a rtichaut, très agréable, et 
une saveur sucrée due à l’ inuline, un sucre très facilem ent assim ilable -  même par les 
diabétiques - ,  souvent rencontré chez les Composées. On les consomme assez fréquem ­
ment en Bosnie.
Au Japon, on cultive la bardane pour ses racines que l’on fa it cuire à l’eau ou dans de 
la sauce de soja, après les avoir brossées ou pelées.
Elles sont aussi consommées crues. On les connaît sous le nom de « gobo » -  il s’en 
vend en Europe, fo rt cher, dans les magasins de nourriture macrobiotique, alors qu ’ il 
serait si facile d ’aller chercher son propre gobo dans le terrain vague avoisinant.
La racine de bardane est égalem ent un légume courant en Corée et en Chine. Sous 
l’ influence de la com m unauté asia­
tique, il s’en vend fréquem m ent 
sur les marchés de New York ou 
du Brésil. On en a même vendu en 
France, sur le marché de Lorient.
Pour conserver la couleur blanche 
des racines, une fois pelées, on 
les met à trem per dans de l’eau 
vinaigrée.
On s’en est servi, coupées en 
morceaux et torréfiées, comm e 
succédané du café.



A  Les racines de bardane contiennent une huile essentielle, des sels minéraux : 
-2 *  Ca, Mg, P, K, S ..., du tanin, une résine, une substance antib iotique et jusqu ’à 

45%  d ’inuline.

Elles sont dépuratives, cholagogues, d iurétiques, diaphorétiques, laxatives et an ti­
diabétiques. Il vaut m ieux les employer fraîches.

On u tilisa it déjà la racine de bardane en médecine au Moyen Âge.

La jeune tige qui se développe au début de la seconde année forme l’un des 
m eilleurs légumes qui soient. Il su ffit d ’en peler la partie externe coriace. La 

moelle est croquante, juteuse et très savoureuse, avec un net goût d 'artichaut. On la 
déguste crue, telle quelle, à la croque au sel ou trempée dans une sauce et l’on peut 
la cuire légèrement à la vapeur pour en préserver la fine saveur. Plus tard, les tiges 
deviennent ligneuses et amères, pratiquem ent inutilisables.
Quand elles sont très jeunes, on peut les manger crues ou les conserver au vinaigre.
Les très jeunes feu ille : sont éventuellem ent comestibles, mais elles deviennent rapi­
dem ent très amères et il faudra it alors les cuire à plusieurs eaux, à la façon du « n’dole » 
camerounais ( Vernonia sp.), une plante de la même fam ille . Elles sont parfois consom­
mées en Bosnie.
On peut néanmoins utiliser les jeunes pétioles. Leur goût, légèrement arom atique, est 
plus ou moins te inté d ’am ertum e -  ils sont souvent franchem ent amers... On en prépare 
un agréable consommé (cf. vol. Il) et de bons gratins, après les avoir fa it préalablement 
b lanchir à l’eau bouillante si cela s ’avère nécessaire.

Les feuilles de bardane ont sensiblem ent les mêmes propriétés que les racines.
En usage externe, on en fa it des cataplasmes cicatrisants, anti-infectieux, an ti­

venim eux... On peut employer dans le même but la racine en décoction.

4  Les fru its  contiendraient une huile grasse utilisée autrefois en médecine et un 
-2 2  glucoside.

Du fa it de leur odeur fortem ent arom atique, on a utilisé de nombreuses espèces 
comm e condim ent et pour parfum er des alcools.

Les espèces suivantes ont même été cultivées dans ce but :

• A. abrotanum (aurone), d ’origine incertaine -  probablem ent européenne -  subspon­
tanée dans le centre, l’est et le sud de l’Europe.

On s’en est servi en particu lie r pour arom atiser certaines bières.
En Catalogne, les feu illes et les infloresceru: entrent dans la composition du 

ratafia, une liqueur à base de noix vertes.

(Nom grec et latin de l’A . vulgaris -  dédiée à Artemis Ilythie 
en raison de son usage médical en gynécologie) Toute 1

Ilythie
Armoise

Toute l’Europe (57)

La plante contient une huile essentielle.

Elle est tonique, stom achique, fébrifuge et verm ifuge. En usage externe, elle est 
cicatrisante.



• A. absinthium  (absinthe) -  Europe m éridionale et centrale. On l’a cultivée sur une 
grande échelle et elle est souvent subspontanée.

En dehors de son em ploi pour préparer la célèbre « absinthe », et d ’autres 
breuvages alcooliques (toniques amers, etc.), la plante est parfois utilisée pour 

parfum er des sauces ou des desserts, malgré son extrême amertume.
En Catalogne, les feuilles et les inflorescences entrent dans la com position du ratafia, 
une liqueur à base de noix vertes.
En Allemagne, on prépare com m ercia lem ent un « sirop b itte r » à base d ’absinthe, de 
gentiane et de diverses plantes arom atiques pour aider à la digestion.
Au Maroc, on ajoute des feuilles d ’absinthe (« chiba ») au thé vert pour le parfumer, 
surtout en hiver, en rem placem ent de la menthe.

On y em ploie également dans ce but d ’autres espèces locales (« chieh »
-  A. herba-alba, A. inculta). 

j» La liqueur d ’absinthe, un alcool d is tillé  auquel certaines personnes durent leur ins- 
” p iration -  et parfois leur m ort - ,  est toxique à haute dose. La thujone, com posant 

de l’essence arom atique que contient la plante peut engendrer des troubles nerveux et 
mentaux (hallucinations, convulsions, etc.). Sa com binaison avec l’alcool est particu liè­
rement dangereuse.
Il fau t cependant se garder de diaboliser l’absinthe. Tout d ’abord, la plante elle-même 
n’est pas toxique. Son am ertum e empêcherait, de toute façon, le m oindre excès. Et prise 
modérément, la liqueur ne peut être considérée com m e un poison. En fa it, le pastis, 
riche en anéthol aux vertus convulsivantes, est tou t aussi dangereux à haute dose. 
L’abus d ’alcool sous toutes ses formes est d ’ailleurs, com m e on le sait, source de graves 
problèmes personnels et sociaux.
C’est suite à une cabale orchestrée par les vignerons français, qui estim aient que les 
apéritifs à base d ’absinthe leur fa isa ient concurrence, que ces derniers fu ren t interdits 
en France en 1915 . La proh ib ition de l’absinthe su iv it dans de nombreux pays dont 
la Suisse, berceau de la fameuse liqueur, née dans le Val de Travers, puis fabriquée à 
Pontarlier dans le Doubs. L’« absinthe » a récem m ent été réhabilitée, mais les liqueurs 
commercialisées com portent, outre notre plante, un mélange com portant de l’anéthol, 
et n’ont pas de caractère particulier. Notons d ’ailleurs que c ’est l’anéthol qui form e le 
« trouble » caractéristique de l’absinthe quand on y verse de l’eau -  sur un sucre posé 
sur une cuillère percée, com m e le vou la it le rituel.

A  Outre son essence arom atique, l ’absinthe renferme un principe am er (absin- 
„ K  th ine) et un glucoside.

C’est un excellent tonique amer, doué de vertus stom achiques, apéritives, antisep­
tiques, verm ifuges, emménagogues, d iurétiques et fébrifuges.

J |  À très haute dose, l ’absinthe est abortive et toxique.

En usage externe, l’absinthe est c icatrisante et antiseptique. Elle éloigne les 
insectes. Son huile essentielle -  égalem ent en usage externe -  agit com m e anesthé­

sique local, mais elle irrite  les muqueuses.

• A. campestris (armoise cham pêtre) -  presque toute l’Europe.

Dans la région de Valencia, en Espagne, les raisins que l’on désire faire sécher 
pour les employer com m e raisins secs sont m is à bou illir dans une infusion 

d ’>4. campestris subsp. gtutinosa -  du Portugal à l ’ Italie.



• A. dracuncutus (estragon), orig inaire du nord de l’Asie, fréquem m ent cultivé dans les 
potagers pour ses feuilh arom atiques et localement subspontané.

C’est un condim ent indispensable dans les salades, les cornichons au vinaigre 
et dans certaines sauces, telle la béarnaise. !l fa it partie des « fines herbes » 

et on doit l’u tiliser frais. On s’en sert aussi pour arom atiser des liqueurs. Sa saveur est 
délicieuse et un peu piquante : c ’est une des rares armoises à ne pas être amères.

• -"! L’estragon contient une essence arom atique.

Il est s tim u lan t, stom achique, antispasm odique et emménagogue.

L’estragon n’est connu et cultivé en Europe que depuis le XVIe siècle.

• A. stellerana. Cette espèce, orig inaire du nord-est de l’Asie, est plantée pour l’orne­
m entation ; elle est localem ent subspontanée dans le nord de l’Europe.

Ses sont cuites en légumes dans les régions d ’origine de la plante.

Plusieurs espèces non cultivées sont également intéressantes :

<m L’huile essentielle que l’on en dis­
tille  peut provoquer des troubles 

nerveux.

• L’/l. maritima (armoise m aritim e) -  
côtes du nord et de l’ouest de l’Europe
-  est très arom atique et amère.

Ses feu illes ont été em ­
ployées com m e condim ent 

dans des plats sucrés.

• Les A. genipi Q  (=  spicata), glacialis □  (toutes deux connues sous le nom de 
génépis) et umbelliformis f l  (=  m utellina) (m ute lline) -  toutes tro is originaires des 
Alpes -  sont très appréciées pour arom atiser des liqueurs (génépi, Chartreuse, etc.). Un 
ramassage excessif dans ce but a considérablem ent raréfié leurs stations.

Les feu ii et les som m it de ces petites plantes des hautes mon­
tagnes sont très arom atiques et dénuées d ’am ertum e. Ce dernier tra it permet

de les mettre telles quelles d a n s ____________________________________________
l’alcool pour le parfum er sans devoir 
procéder à une d is tilla tion  qui a pour 
but, dans l’absinthe par exemple, de 
ne garder que l’arôme de la plante en 
é lim inant son goût amer désagréable.

J Les génépis renferment des 
essences arom atiques.

Ils sont toniques, stomachiques, 
emménagogues, fébrifuges et 

cicatrisants.



L’armoise m aritim e est principa lem ent verm ifuge. On utilise surtout les inflores­
cences d ’une variété exotique (var. pauciflora), connue sous le nom de « semen 

contra » (sous-entendu « vermes » : graine contre les vers). L’armoise m aritim e est 
également connue sous le nom de « sém entine ».

• A. santonicum  -  Europe orientale.
Les feuilles sont consommées en Anatolie.

A. scoparia -  Europe centrale et orientale.

Les feu illes sont cuites en légumes dans le nord-est de l’Asie, où la plante est 
également native.

• A. vulgaris (armoise vulgaire, arm oise), com ­
mune au bord des chem ins.

Les eunes pousses sont comestibles 
crues ou cuites, mais leur texture est 

cotonneuse. Elles sont excellentes en beignet. 
On les consomme com m e légumes cuits en 
Bosnie.
On peut peler et déguster cru, tel quel, le
sommet tendre des tiges, croquant et juteux. 
Son goût, très agréable, rappelle celui de 
l’artichaut.
Plus tard dans la saison, la plante devient 
dure et amère.
Les inflorescences, très arom atiques, ont 
été utilisées com m e condim ent sur notre 
continent. On en arom atisa it la bière avant 
l ’ introduction du houblon au Moyen Âge. Elles 
possèdent une certaine am ertume.
On peut en parfum er des desserts.
En Allemagne, elles sont cuites dans le sain­
doux avec de l’origan ou des oignons. Cette 
préparation se ta rtine sur du pain.

J L’armoise contient une essence arom a­
tique et un principe amer.

Elle est emménagogue, cholagogue, 
digestive, antispasm odique et verm ifuge. 

»  À très haute dose, l’armoise pourra it se 
montrer toxique.

D’autres espèces européennes sont arom a­
tiques, telles les A. alba (armoise camphrée), 
annua, arborescens, austriaca, chamaemeli- 
folia, pontica  (petite absinthe), etc.



t Feuilles et graines d ’espèces locales étaient consommées par les Indiens de 
l'ouest de l’Am érique du Nord.

Au Japon, on mange fréquem m ent les feuilles cuites d ’une armoise locale (A. prin- 
ceps -  « yomogi ») et on les utilise pour arom atiser et colorer les gâteaux de riz gluant 
(« mochis »). On conserve la plante en la trem pant dans l’eau bouillante, et en la faisant 
sécher à l ’ombre d ’abord, puis au soleil.

Aster (D3) O Q , Aster
(Nom grec et latin de diverses plantes dont les fleurs sont en forme 
d’étoile -  du grec astêr, étoile)

15 espèces croissent naturellement en Europe

Dix autres originaires de l’Am érique du Nord, et deux d ’origine hybride, se rencontrent à 
l’état subspontané. De nombreux asters indigènes, américains, asiatiques ou hybrides, 
sont plantés pour l ’ornem entation.

Les eunes pousses et les feuilles de Y A. amellus (aster amelle) sont comes­
tib les après cuisson. On les a consommées en Pologne.

Les feuilles charnues de 171. tripolium  -  dissém iné dans presque toute l’Europe -  sont 
également comestibles. Elles ont parfois été conservées au vinaigre. Elles possèdent un 
goût arom atique agréable.

t Les jeunes feuilles de certains asters ont été consommées par les Indiens d ’Amé­
rique du Nord.

Au Japon, au printenps, on mange cuites les jeunes feuilles et les tiges d ’une espèce 
locale {A. yomena -  « yomena »), seules ou avec du riz.

Atmctylis (F4) *0, Atractylis
(Nom grec du Carthamus lanatus dont la tige servait à fabriquer des 
fuseaux -  de atraktos, fuseau) Région méditerranéenne, Portugal (4)

Le réceptacle du capitule de Y A. summifera (chardon à glu) -  région m éditer­
ranéenne, Portugal -  est mangé cru, en Crète, à la façon des fonds d ’artichaut 

(« akoleta »). En Sicile, on le fa it bou illir pour le déguster avec de l’huile d ’olive ou avec 
de l’a il, du persil et du fromage (« caccocciulidda »). Il est également consommé en 
Sardaigne, en Espagne et dans la péninsule arabique.
En Crète, le latex est parfois récolté par les enfants pour servir de chew ing-gum .
En Afrique du Nord, la racine, qui a tte in t une grande ta ille , est brûlée, puis ses cendres 
sont bouillies dans de l’eau, séchées et mélangées à de la semoule et à du beurre pour 
préparer un petit-déjeuner considéré com m e particu lièrem ent énergétique.

dl La racine contient des alcaloïdes hépatotoxiques (atractyloside).

a  Elle peut provoquer des troubles hépatiques, cardiaques et nerveux. De nom ­
breuses morts ont été imputées à la consom m ation d ’un sim ple fragm ent de la 

racine.



Balsamita major (B4) *Q Balsamite, menthe coq
(= Chrysanthemum balsamita)

(Nom donné au Moyen Âge à la plante et à des menthes -  du grec 
balsamon, baume, et nom d’une sorte de menthe)

Originaire de l’Asie du sud-ouest

Cultivée dans les jard ins com m e plante ornem entale et arom atique et localement 
subspontanée.

On a employé ses feuilles, dont l’odeur rappelle celle de la menthe verte 
(ou p lu tô t du chew ing-gum  à la ch lo rophylle ...), com m e condim ent dans les 

salades. La balsam ite a parfois été plantée dans ce but, particu lièrem ent en France.
En Angleterre, où elle fu t in trodu ite  au XVIe siècle, la plante a servi à arom atiser la bière, 
ce qu ’évoque son nom d ’« alecost » (« aie » désigne une bière légère). En Normandie, 
où on la nomme « chartreuse », on la m et à macérer dans le calvados pour en fa ire une 
liqueur. En Catalogne, les feuilles entrent dans la com position du « ratafia », une liqueur 
à base de noix vertes.
En Italie, elles parfum ent les omelettes, en particu lie r pour Pâques, les salades et les 
liqueurs. On les fa it parfois revenir avec des œufs, du fromage, de l’ail et des feuilles 
de mauve.

^  La balsam ite contient une essence arom atique.

Elle est tonique, carm inative, antispasm odique, emménagogue et d iurétique.

Bellis (Dl) O , Pâquerette
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (6)

Les feuilles de la B. perennis, l’espèce la plus répandue, sont comestibles 
crues, mais elles ont un arrière-goût un peu âcre et il vaut m ieux les mélanger

à d ’autres plantes dans des salades -----------------------------------------------------------------------------
composées.
On consomme les jeunes rosettes 
crues en Bosnie, en Sardaigne et 
dans d ’autres régions d ’ Italie.
En Sicile et en Toscane, les feuilles 
de pâquerette servent à faire de la 
soupe -  lorsque d ’autres plantes 
plus appréciées ne sont pas en 
saison. Ailleurs en Italie, on en fa it 
des farces pour les focacce ou des 
sauces pour la viande.
Les boutons floraux sont parfois 
conservés au vinaigre et utilisées 
comme les câpres.



On fa it avec les « » (capitu les) un « vin », com m e avec celles du pissenlit (cf. 
Taraxacum). Elles servent aussi à décorer les salades ou d ’autres plats.

J Elles contiennent du tanin, des mucilages, de la saponine, une huile essentielle 
et des substances amères.

Fleurs et feuilles sont toniques, dépuratives et expectorantes.
En usage externe, elles sont antiecchym otiques et antiphlogistiques. La pâquerette 

est un bon vulnéraire.

Les feu illes de la B. sylvestris -  Europe m éridionale -  sont mangées en salade 
en Bosnie.

Bidens (D3) 'O, Bident
(L. bidens, qui a deux dents : des deux arêtes surmontant le fruit)

3 espèces croissent naturellement en Europe

Six autres, originaires d ’Amérique, se rencontrent à l’é tat subspontané.

Parmi ces dernières, le B. pilosa , d ’Am érique tropicale, est comestible. Ses 
feu illes sont consommées com m e légumes quand elles sont jeunes. La plante 

est subspontanée dans l’ouest, le centre et le sud de l’Europe.
Les jeunes feu illes du B. tripartita  -  presque toute l’Europe -  sont consommées comme 
légumes cuits en Asie orientale, où la plante est égalem ent native.

| ? |  Il en est de même des feu illes  d ’une variété locale (var. p inna tifida ) du B. radiata.
D’autres espèces ont le même usage alim enta ire en Afrique tropicale, 

a  Les feuilles du B. frondosa, originaire d ’Amérique du Nord et subspontané, peuvent 
provoquer des irrita tions de la peau chez certains sujets sensibles.

Calendula (C4) *0, Souci
(Nom datant du Moyen Âge -  du latin calendae, calendes, premier jour 
du mois « probablement avec un sens analogue à calendrier, almanach, 
indicateur météorologique : les capitules s’ouvrent et se ferment en 
liaison avec l’apparition du soleil » {Fournier})

Europe occidentale et méridionale (5)

Le C. officinalis (souci des jard ins), orig inaire du sud de l’Europe, est fréquem m ent 
planté pour l’ornem entation. Il est cu ltivé en Europe occidentale depuis le Moyen Âge et 
s ’y rencontre à l’état subspontané. Il en existe plusieurs variétés.

Les boutons floraux du souci ont été conservés au vinaigre.
On a utilisé com m e condim ent les fleurs extérieures ligulées (souvent mal 

nommées « pétales »). En Grande-Bretagne et en Hollande, on les m etta it dans les 
soupes et on s’en servait pour colorer le beurre. Elles sont légèrement arom atiques et 
très bonnes dans les salades.

J Elles contiennent une essence arom atique, du carotène ou provitam ine A, de 
la saponine, de la résine, un principe amer, un peu d ’acide salicylique et du 

phosphore.



Le souci est emménagogue, hypotenseur, dépuratif, d iaphorétique et cholagogue. 
Son action se rapproche de celles de l’arnica et de l’ham am élis. C’est aussi un 

excellent vulnéraire que l’on utilise depuis l’Antiquité.

On em ploie des mêmes façons que le souci des ja rd ins (d .c.) le C. arvensis 
(souci des cham ps) -  Europe m éridionale, subspontané plus au nord. 

Quelques espèces africaines sont égalem ent cultivées comm e plantes ornementales.

Carduncellus (D4) *0, Carduncellus
(Diminutif de Carduus)

Région méditerranéenne et sud-ouest de l’Europe (6)

Les pousses du C. pinnatus Espagne, Sicile -  sont mangées en Sicile, en
beignets ou en omelettes.

Carduus (C2-3) Û , Chardon
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (48)

En règle générale, tous les « chardons » -  qui regroupent de nombreux autres genres 
que celui-ci -  sont comestibles, à l’exception du chardon à glu (Atractylis gummifera, 
p. 3 9 8 ) dont la racine peut être mortelle, et du chardon béni (Cnicus benedictus) qui, 
à dose élevée, se montre purgatif, émétique et irritant.

Les jeunes tiges des différentes espèces du genre Carduus sont délicieuses 
crues, après avoir été pelées. Elles sont croquantes, très juteuses, et leur goût 

à la fois salé et un peu sucré rappelle celui de l’artichaut.
En Sicile, celles des C. argyroa -  Italie, Sardaigne, Sicile -  et pycnocephalus -  Europe 
méridionale -  sont bouillies à l ’eau salée, puis cuites à la poêle avec du beurre ou des 
œufs. En Sardaigne, on les mange crues, en soupes ou revenues avec des tom ates et 
des oignons.
On peut consomm er la m oelle des tiges plus avancées de divers chardons après avoir 
retiré la partie ligneuse extérieure. Elle est bonne crue ou bouillie  quelques m inutes dans 
de l’eau salée. C’est ainsi qu ’a été utilisé le C. nutans -  Europe centrale et occidentale. 
On consomme à Chypre les jeunes tiges du C. argentatus -  Crète, Karpathos, sud-ouest 
de l’Asie.
Les eunes feu illes du C. crispus étaient mangées cuites en période de disette dans l’est 
de l’Asie, où la plante est également native.
On peut consommer, crues ou cuites, celles d ’autres espèces. Si les épines qui les 
bordent sont déjà trop dures, on pourra découper avec des ciseaux le pourtour de la 
feuille.
Les jeunes réceptacles encore tendres peuvent être consommés crus ou cuits à la façon 
des artichauts, qui ne sont d ’ailleurs que de gros chardons (cf. Cynara). Il fau t tou t 
d ’abord en retirer les bractées extérieures épineuses.
Ceux du C. nutans (d .c.) étaient consommés en Savoie à la fin  du XIXe siècle.
On utilisa it jad is les de divers chardons pour faire cailler le la it dans la
préparation de certains fromages. Cette u tilisa tion trad itionne lle  a parfois encore cours 
en France. On ajoute au la it chauffé aux environs de 50°C, soit de l’eau où ont macéré



les fleurs pendant cinq ou six heures, soit les fleurs elles-mêmes, dans un sachet de 
mousseline. Le la it caille en une dem i-heure environ à 20°C. S’ il fa it fro id, il lui faut 
plusieurs heures.
Les autres genres de chardons ont, en général, tous les usages décrits ci-dessus.

Carlina (E-Hl)O *0, Carline
(Nom italien de la plante -  probablement du latin cardus, chardon -  
une légende veut que l’on ait dédié la carline acaule 
à Charlemagne qui aurait reconnu ses vertus) Toute l’Europe (13)

Les jeunes réceptacles des cap itu les de diverses carlines peuvent être 
consommés crus ou cu its com m e ceux des artichauts après en avoir retiré 

délicatem ent les épines extérieures. Leur agréable saveur rappelle celle de ces derniers. 
On u tilisa it en particu lier les espèces suivantes. Les deux premières sont protégées, car 
elles ont été abusivem ent récoltées pour leur usage alim entaire.

• C. acanthifolia Q  (carline à feuilles 
d ’acanthe, cardouille) -  montagnes 
du sud de l’Europe.

En 1826 , Risso écriva it :
« C’est l ’a rtichaut de nos 

Alpes ; son bon goût le fa it recher­
cher. » On consom m ait encore son 
capitu le en Haute-Provence dans 
les années quatre-vingts, bouilli en 
salade. Au XVIe siècle, on en prépa­
ra it une friandise fo rt appréciée en 
le fa isant confire dans le m iel. On le 
mangeait également sur les causses.
Au cours de sa floraison, la carline 
à feuilles d ’acanthe dégage un extraordinaire parfum rappelant celui de gaufrettes à la 
fram boise et à la vanille sortant du four du pâtissier... On ramasse souvent son capitule 
séché pour servir de baromètre (les bractées s’écartent par tem ps sec et se referment 
lorsqu’il p leut). Cloué sur la porte des maisons, il est censé les préserver du « mauvais 
œil ».

• C. acaulis Q  (carline acaule) -  Europe méridionale.

Les ont également été abondam m ent récoltés sur notre continent. Ils
le sont toujours en Bosnie et dans le sud de l’ Italie, où ils sont frits  ou farcis 

d ’œufs et de fromage. On les consom m ait en Pologne jusqu ’au début du XXe siècle. 
Dans ce dernier pays, la a été utilisée dans l’a lim entation jusqu ’à la m oitié du
XIXe siècle.

4  La racine de la carline acaule contient une essence arom atique, de la résine, de 
l’ inuline et une substance aux propriétés antib iotiques (carlinoxyde).

Elle est tonique, stom achique, diaphorétique et diurétique.



:f À forte dose, elle pourra it se m ontrer émétique et purgative.

• C. corymbosa (=  C. hispanica =  C. involucrata) -  sud de l’Europe.

En Sicile, les jeunes tiges tendres (« trunzi »), débarrassées de leurs épines et 
pelées, sont bouillies et servies avec de l’huile d ’olive et du vinaigre.

On en consomme à Chypre les jeunes tiges, bouillies ou frites.

• C. sicula -  sud-est de l’ Italie, Sicile.

En Sicile, les jeunes tiges tendres (« trunzi »), débarrassées de leurs épines 
et pelées, sont bouillies et servies avec de l’huile d ’olive et du vinaigre. Leur 

saveur combine celle de l’a rtichaut et de la noisette.

• C. vulearis (carline vulgaire) -  presque toute l’Europe.

Les capitules sont comestibles, mais bien petits pour être utilisables.

Carthamus (B4) *0, Carthame
(Nom d’origine sémitique introduit au XVIe siècle)

Europe méridionale (7)

Le C. tinctorius (cartham e des te inturiers, safran bâtard), originaire d ’Égypte, est cultivé 
à travers le monde pour l’huile a lim entaire de ses graines et pour la te in ture que fourn is­
sent ses fleurs jaunes et rouges. En Europe, sa cu lture  est lim itée à certaines parties du 
sud et du centre, où on le rencontre occasionnellem ent à l’état subspontané.

On a utilisé les fleurs pour colorer la nourriture, en particu lie r en Espagne, au 
Moyen- Orient, en Am érique du Sud, et -  au XVIIe siècle -  en Angleterre.

Elles ont des vertus d iaphorétiques et d iurétiques.

Les fleurs te ignent les tissus en jaune avec de l’alun, et en orange sur une te inture 
préalable au safran des Indes ou curcum a (le rhizome séché et pulvérisé de la 

Curcuma longa, Zingiberaceae).

L’huile extraite des graines par s im ple pression est excellente, et on l’emploie 
couram m ent en cuisine. On a extrait de l’huile des graines du C. lanatus -  

Europe méridionale. Les jeunes tiges tendres sont mangées crues en Sicile.

Catananche (D2) *0, Catananche
(G. katanankê, nom d’une plante chez Dioscoride)

Région méditerranéenne et sud-ouest de l’Europe (2)

Les jeunes rosettes de la C. coerulea (catananche bleue) -  sud-ouest de l’Eu­
rope -  sont parfois récoltées com m e salade printanière en Haute-Provence. 

Leur texture est croquante et leur saveur douce et agréable, rappelant la noisette fraîche.



Centaurea (D 3 )0  O , Centaurée
(Nom grec de plantes médicinales (dont peut-être celle-ci) -  kentauriê, 
kentaurion -  dédiées au centaure Chiron) Toute l’Europe (221)

De nombreuses centaurées indigènes, américaines, asiatiques ou d ’origine horticole 
sont plantées pour l’ornem entation. Certaines sont subspontanées.

On utilise dans l’a lim entation les espèces suivantes :

• C. aspera □  -  sud-ouest de l’Europe.

En Catalogne, les >arties aériennes entrent dans la com position du « ratafia », 
une liqueur à base de noix vertes.

• C. calcitrapa (chausse-trape, chardon étoilé) -  sud, centre et ouest de l’Europe.

Les jeunes pousses ont été consommées, crues en salade, dans l’Egypte 
ancienne. En Sicile et en Sardaigne, les «Iles sont bouillies puis

mangées avec de l’huile d ’olive et du citron. On les consomme également en Espagne, 
à Chypre (« kalanthi ») et en Afrique du Nord.
À Chypre, les jeunes tiges de la subsp. angusticeps sont récoltées en hiver, débarras­
sées de leurs épines, et bouillies avec des légumineuses ou frites à l ’huile d ’olive.

Feuilles et fleurs de la centaurée chausse-trape sont toniques et fébrifuges.

• C. cyanus (bleuet) -  sud-est de l’Europe, subspontané partout ailleurs.

En Pologne, les leurs ont servi à colorer le vinaigre jusqu'au XVIIIe siècle. 
On en a préparé une sorte de vin, avec de l’eau et du sucre, jusque dans les 

années cinquante.

Â  Les fleurs du bleuet et de la C. montana O  (centaurée des montagnes, 
- J ^  grand bleuet) -  montagnes, et cu ltivé pour l’ornem entation -  renferment des 

substances amères et les fleurs du bleuet contiennent des glucosides.

Feuilles et fleurs sont toniques, digestives et diurétiques.
Les fleurs sont employées en collyre pour les yeux.

0  Les fleurs du bleuet com m uniquera ient à la laine une légère couleur bleue, 
fugace.

• C. depressa -  originaire d ’Asie, subspontané dans le sud-est de l’Europe.

Les unes feu ille  et les sont consommées en Anatolie.

• C. iberica -  sud-est de l’Europe.

Les eunes feu illes et les ’ ies fis sont consommées en Anatolie et au 
Liban.

• C. hvalolepis -  Grèce, Crète.

Les jeunes fe et les sont consommées à Chypre.



• C. iacea -  presque toute l’Europe.

Les sont mangées com m e légume cu it en Bosnie. Mais elles ont
une am ertum e prononcée.

• C. nicaeensis -  ouest et centre de la région méditerranéenne.

En Sicile, les sont bouillies et consommées avec de l’huile
d ’olive et du citron.

• C. raphanina -  Grèce, Crète.

Dans le sud de la Grèce, on mangeait encore ses s, crues en salade, au 
début du siècle.

• C. solstitia lis  subsp. schouwii -  S icile, Sardaigne.

En Sicile, les sont bouillies et consommées avec de l’huile
d ’olive et du citron. Dans le Latium , elles entrant dans la com position d ’une 

soupe aux herbes sauvages, nommée « acquacotta ». On les consomme également en 
Turquie.

Chamaemelum (= Anthémis) (D2) Û 5 Camomille
(G. chamai, à terre, nain ; melon, fruit semblable à une pomme : 
de l’aspect des capitules et de leur odeur)

Europe méridionale et occidentale

Le C. nobile (=  Anthémis nobilis -  cam om ille  romaine), orig inaire de l’ouest de notre 
continent, a été très cultivé com m e plante médicinale, ornem entale et com m e pelouse. 
On le rencontre localement à l ’é tat subspontané.

La cam om ille  romaine, très odo­
rante, a été utilisée pour arom atiser 

la bière et des liqueurs.

Â  Elle contient une huile essentielle 
-22  d ’une belle couleur bleue, due au 

chamazulène, que l’on utilise pour parfum er 
certaines liqueurs.

L’infusion bien connue des capitu les de 
cam om ille, souvent jugée trop amère, 

a des propriétés toniques, apéritives, antis­
pasmodiques, stom achiques, carm inatives, 
emménagogues, analgésiques et fébrifuges 
(si elle est suffisam m ent concentrée...).
En usage externe, la cam om ille  est c ica­
trisante et antiphlogistique. On l’emploie 
également comme collyre.

En Sicile, les jeunes feuilfes du C. fuscatum (=  Anthémis precox) -  ouest de 
la région méditerranéenne -  sont bouillies, puis servies avec de l’huile d ’olive 

et du citron.



Chamomilla (= Matricaria) (D2) *0 , Camomille
(Nom latin de la plante -  même étymologie que Chamaemelum)

Presque toute l’Europe (4)

La C. recutica (=  Matricaria chamo­
m illa -  cam om ille  allem ande) est parfois 
cultivée com m e plante m édicinale. On 
la rencontre presque partout sur notre 
continent, mais elle n’y est probablem ent 
spontanée que dans le sud et l’est.

La cam om ille  allem ande est
arom atique -  en particu lie r les 

cap itu les -  et on peut l’em ployer comme 
condim ent.
En Catalogne, les capitu les entrent dans 
la com position du « ratafia », une liqueur 
à base de noix vertes.

J La plante contient une huile essen­
tie lle  de couleur bleue et, dans les 

fleurs, des glucosides.

On l’utilise en médecine com m e la 
cam om ille  romaine (cf. Chamae­

melum nobile).
La C. suaveolens (=  Matricaria m atri- 
carioides =  M. discoidea) (cam om ille  
m atricaire), orig inaire du nord-est de l’Asie et du nord-ouest de l’Amérique du Nord, et 
subspontanée dans presque toute l’Europe, est égalem ent arom atique. C’est, avec son 
odeur fru itée (les Anglo-Saxons la nom m ent « pineapple-weed », herbe ananas) la plus 
agréable des cam om illes.

Ses capitu les parfum ent rem arquablem ent les desserts et les boissons.

Chondrilla (B4) *0, Chondrille
(Nom grec de la chondrille à tige de jonc et d’un Léontodon chondrilê -  
de chondros, grain : du fait que le latex de ces plantes devient grumeleux 
en séchant -  Fournier) Presque toute l’Europe -  sauf le nord (4)

On consomme depuis l ’An tiqu ité  les C. juncea (chondrille  à tiges de jonc) et 
chondrilloides (=  prenanthoides) -  Alpes orientales.

Les feuilles de la C. juncea (d.c.) et de la C. ramosissima -  Europe méridionale -  étaient 
mangées, crues, en Grèce au début du siècle.
On ramasse au début du printem ps les eunes feuilles en rosette de la chondrille  à tiges 
de jonc (d .c.) Elles sont tendres, croquantes et ont un goût très agréable dénué d ’amer­
tum e. Lorsque la tige se développe, les feuilles disparaissent.



On les apprécie dans le M idi de 
la France (« mastaguère » dans le 
Roussillon), en Italie, en Espagne, 
en Crète, en Turquie, etc. Elles 
se mangent crues en salade ou 
sont bouillies, puis servies avec 
de l’huile d ’olive et du citron.
En Romagne, elles sont passées 
à la poêle pour servir de farce 
ans les « piadine » (une sorte de 
focaccia).
Lorsque les tiges se développent, on récolte les extrém ités tendres des ram eaux que l’on 
mange crues ou cuites à la façon des asperges, en particu lie r en omelettes.

Le latex posséderait des propriétés hypnotiques semblables à celles de la laitue.

Chrysanthemum (D4) Û , Chrysanthème
(Nom grec de la plante -  chrysanthemon -  de chrysos, or ; anthemon, fleur) 

Principalement en Europe occidentale et méridionale (2)

Nos deux espèces indigènes, les C. sesetum (chrysan­
thèm e des moissons) et coronarium (chrysanthèm e en 
couronne, chrysanthèm e des ja rd ins), sont fréquem ­
ment cultivées com m e plantes ornementales.

Leurs jeunes feu illes ont été consommées 
crues ou cuites dans le sud de l’Europe -  en 

particu lier en Grèce -  depuis l’Antiqu ité . Elles le sont 
toujours en Italie, en Espagne, en Crète et en Turquie. 
Le chrysanthème des moissons (d.c.) est un légume 
courant en Extrême-Orient. Il est cu ltivé dans les pota­
gers et vendu sur les marchés en Chine, en Birmanie, 
au Laos, au Vietnam, etc. Au Japon, ses feuilles sont 
souvent assaisonnées de « m iso » (pâte de soja fe r­
mentée), de sauce de soja ou de « gomasio » (graines 
de sésame écrasées et grillées avec du sel).
En Sicile, les jeunes tiges du chrysanthèm e en cou­
ronne (d.c.) sont pelées, puis mangées crues ou cuites, 
avec de l’huile d ’olive et du sel.

Les fleurs du chrysanthèm e des moissons (d.c.) 
&  peuvent servir d ’insecticide de la même façon 

que le pyrèthre (Tanacetum c inerariifo lium  =  Chry­
santhemum cinerariaefolium).

En Italie, les pétales du C. 
sont rapidem ent blanchis,

poivre.

indicum , couram m ent cultivé comm e ornementale, 
puis mangés en salade avec du citron, du sel et du



Cicerbita (D4) I j ' Cicerbita
(Nom latin d’un laiteron ou d’une chicorée)

Presque toute l’Europe (4)

La C. alpina ( =  Lactuca a.) (la itue des Alpes) -  nord de l’Europe, montagnes
-  é ta it consommée crue par les Lapons. Ses grandes tendres sont

comestibles, mais possèdent une am ertum e intense.
Dans les montagnes du nord de l’ Italie, les jeunes pousse sont récoltées au début du 
printem ps, blanchies dans un mélange d ’eau, de vin et de vinaigre, puis conservées en 
bocaux dans le même liquide ou à l’huile. On peut aussi les bou illir à l ’eau, puis les 
manger en omelettes.

Cichorium (Bl) "O, Chicorée
(Nom grec et latin de la plante, d’origine égyptienne)

Toute l’Europe (31)

On cultive couram m ent les deux espèces suivantes :
C. endivia (endive) -  Europe méridionale.
Trois variétés sont com m uném ent cultivées : var. endivia (endive) ; var. la tifo lia  (sca­
role) ; var. crispa (chicorée frisée). On rencontre la plante à l’état subspontané.

L’endive é ta it connue des anciens Égyptiens et Grecs qui la mangeaient crue 
ou cuite.

A  Composition et propriétés se rapprochent de celles de l’espèce suivante, mais 
l’endive cultivée -  et blanchie -  est beaucoup moins riche -  et moins forte -  que 

la chicorée sauvage.

c: » La C. endivia subsp. divaricatum  (une form e sauvage de l’endive) -  Europe 
m éridionale -  est consommée com m e légume en Grèce, en particu lier en 

Crète. Les jeunes feuilies sont mangées en salade ou bouillies et servies avec de l’huile 
d ’olive et du citron.

C. intybus (chicorée intybe) -  Europe 
m éridionale, subspontanée dans toute 
l ’Europe.
On l’utilise depuis des tem ps im m é­
moriaux com m e plante a lim entaire. 
Fréquemment cultivée de nos jours, 
elle ne semble l’avoir été que depuis le 
XVIIe siècle.

Les feuilles fo rm ent la 
« chicorée amère », la 

« barbe-de-Capucin » et la « w itloo f » -  
celle-ci d ’origine belge, provenant d ’une



variété à grosse racine est connue en France sous le nom d ’« endive » et en Belgique 
sous celui de « chicon ».
En plantant des racines dans une cave obscure, les urnes feu qui se développent 
sont d ’un blanc-jaunâtre et peu amères : c ’est la barbe-de-Capucin, que l’on peut ainsi 
produire même en hiver.
La racine hachée et torréfiée procure un excellent succédané du café, la « chicorée ». 
On peut utiliser la racine de la plante sauvage pour la torréfier. Il fau t la ramasser avant 
que les tiges n’apparaissent. Cette pratique é ta it jad is courante en Pologne et l’est tou ­
jours en Italie, en Espagne et au Liban.
En Pologne, les racines étaient consommées com m e légume, jusqu ’au XVIIe siècle, après 
en avoir retiré la partie centrale, plus amère.
Les Arabes les fa isa ient longuem ent cuire pour en d im inuer l’am ertum e. Au Liban, elles 
sont bouillies, puis ajoutées aux soupes.
Les jeunes feuilles en rosette sont com estibles crues. Plus tard, il vaut m ieux fa ire cuire 
les feuilles à plusieurs eaux car elles deviennent amères. Lorsque les tiges se dévelop­
pent, elles disparaissent.
En Crète, les rosettes de jeunes feuilles, parfois récoltées avec la pousse qui se montre 
en leur centre (« radikostakho »), sont cuites à l ’eau et mangées en salade avec de 
l’huile d ’olive et du citron. On les vend couram m ent sur les marchés. C’est l ’une des 
toutes premières plantes sauvages à être ramassées dès le début de la saison des pluies 
au mois d ’octobre.
On les consomme également, crues ou cuites, en Italie, en Espagne, en Bosnie, en Tur­
quie, au Liban, etc. -  en salades, en soupes, bouillies et servies avec de l’huile d ’olive et 
du citron, ou d ’autres manières encore. À Chypre, on les apprécie avec des olives, des 
oignons et du pain. En Italie, elles sont poêlées à l’huile avec de l’ail, souvent après avoir 
été préalablem ent bouillies, ou employées pour fa rc ir des to rte llin is . La chicorée sauvage 
est l’un des légumes sauvages les plus courants dans toute la région méditerranéenne. 
On peut conserver au vinaigre les boutons floraux de la chicorée.
Ses fleurs bleu c la ir décorent jo lim en t les salades.

J La chicorée contient des protéines, des matières amylacées et de l’ inuline dans 
la racine, des vitam ines A, B, C, K et P, des sels m inéraux : Ca, Mg, K, P Na, Cl, 

S, Fe, Mn, Cu, etc., un latex et une substance amère (intybine).

C’est un tonique amer, doué de vertus stom achiques, cholagogues, dépuratives et 
légèrement laxatives.

On consomme en Grèce le C. spinosum  (chicorée épineuse) -  région méditerranéenne. 

Ses jeunes feuilles sont mangées en salade ou bouillies et servies avec de 
l’huile d ’olive et du citron. La chicorée épineuse est particu lièrem ent estimée 

en Crète, où on la vend sur les marchés, plus cher que la viande. Sa saveur, dénuée de 
toute am ertum e, est excellente.

Le squelette épineux de la plante é ta it jad is utilisé com m e bouchon (« stamna ») 
pour empêcher les serpents de pénétrer dans les jarres de terre cuite, d ’où le nom 

grec populaire de la chicorée épineuse : « stam nangathi ».

f P  En Anatolie, on consomme les jeunes feuilles d ’une espèce locale (C. pumilum).



Cirsium (Cl) Û a Cirse
(Nom grec d’un chardon employé pour guérir les varices -  kirsion -
de kirsos, varices) Toute l’Europe (60)

Le C. oleraceum (cirse potager), spon­
tané dans presque toute l’Europe, est 
parfois cultivé pour son feuillage orne­
mental et comme plante alim entaire.

Ses racines renflées sont bon­
nes, mais il fau t les ramasser 

avant que la tige n’apparaisse.
Ses feuilles ont été consommées crues 
ou cuites. De grande ta ille  (jusqu ’à 
75  cm de long) et de saveur marquée, 
elles sont excellentes en légumes et on 
peut se servir de ses nervures comm e 
succédané de bettes à cardes {Beta 
vulgaris var. flavescens -  Amarantha- 
ceae) (cf. vol. II).
En Pologne, elles étaient bouillies avec 
d ’autres plantes sauvages et servies 
avec des pommes de terre et du beurre 
en un plat « de disette », le « w arm uz », jusqu ’au début du XXe siècle. Elles étaient 
également cuites avec les racines dans du la it pour préparer une soupe.
Les jeunes pousses sont mangées com m e légume cu it en Bosnie.
Les petits réceptacles du cirse potager ont, crus ou cuits, un agréable goût d ’artichaut.

On consomme également les espèces suivantes :

• C. arvense (cirse des champs)

Les toutes jeunes tiges sont bonnes crues, lorsqu’elles sont encore bien 
tendres. Leur saveur est à la fois sucrée et salée.

Les fleurs ont servi à coaguler le lait, com m e celles d ’autres chardons.

J |  Les akènes contiendraient des alcaloïdes toxiques.

• C. eriophorum (cirse laineux, chardon des ânes) -  ouest et centre de l’Europe.

Les jeunes tiges crues sont très sucrées, délicieuses.
Jeunes feu illes et éceptacies ont également servi de nourriture : la plante a 

même été cultivée expérim entalem ent dans ce but en France.

• C. helenioides (=  C. heterophyllum) -  Europe du nord et montagnes.
Les jeunes réceptacles éta ient consommés en Savoie à la fin du XIXe siècle.

• C. monspessulanum (cirse de M ontpellier) -  sud-ouest de l’Europe

Chabert, en Savoie à la fin du XIXe siècle, rapporte que le rhizome charnu 
aura it servi à l’a lim entation dans les tem ps anciens.



Les , épaisses et croquantes, form ent un excellent légume cuit, dont la saveur
rappelle l’a rtichaut. On peut aussi les manger crues.

• C. palustre (cirse des marais)

• C. spinosissimum -  Alpes, Apennins.

Les jeunes tiges, sucrées et arom atiques, 
sont très bonnes crues, de même que les

réceptacles.

• C. tuberosum -  Europe occidentale.

Les racines charnues ont parfois été 
consommées sur notre continent. On les 

appréciait, crues ou cuites, en Savoie à la fin  du 
XIXe siècle.

Les cirses sont des chardons : on peut 
donc employer les jeunes tiges, les feu illes 

et les réceptacles des différentes espèces comme 
ceux du genre Carduus (cf. plus haut). En Irlande, 
les gens grignotent les akènes im m atures que l’on 
découvre en retirant les corolles des fleurs (« th is tle  
nuts »).

( g |  Les racines d ’espèces locales ont été consom­
mées en Amérique du Nord et en Asie (Japon, 

Sibérie). En Turquie, on prépare un succédané de 
café avec les akènes torréfiés d ’un chardon.

Cnicus benedictus (D4) *Q Chardon béni
(Nom grec d’un chardon à fleurs orange, sans doute
un carthame -  knêkos) Région méditerranéenne et Portugal

Parfois cultivé com m e plante ornem entale et m édicinale et subspontané dans le centre 
et le sud-ouest de l’Europe.

Dans la région de Breil sur Roya, les toutes tendres ont été
consommées, bouillies en salade.

La plante aurait été employée com m e condim ent.

Les pousses et les jeunes tiges sont com estibles crues ou cuites.

• C. rivulare □  -  Europe centrale.

Les feu illes sont larges, peu piquantes, de goût agréable. En Pologne, elles 
étaient bouillies avec d ’autres plantes sauvages et servies avec des pommes 

de terre et du beurre en un p lat « de disette », le 
« warm uz », jusqu ’à la fin du XIXe siècle.



Â  Elle contient du tanin, du mucilage, un hétéroside libérant par hydrolyse un prin- 
-2 2  cipe amer (cnicine) et une essence arom atique.

Le chardon béni est en général uniquem ent considéré comm e une plante m édici­
nale aux vertus apéritives, d iurétiques, diaphorétiques et dépuratives. Sa saveur 

est très amère.

Mais de fortes doses sont irritantes, émétiques et purgatives.

Conyza (Gl) T4 Conyza
(Nom utilisé par Dioscoride et Pline pour désigner certains érigerons
-  peut-être du Grec konops, puce) Originaire d’Amérique et

subspontané dans presque toute l’Europe

Les jeunes pousses de la C. canadensis ( =  Erigeron canadense) (vergerette du 
Canada) -  orig inaire de l’est de l’Am érique du Nord -  sont parfois mangées, 

cuites à l ’eau, au Japon.
Les feuilles ont une saveur très piquante, avec des notes d ’estragon, et peuvent relever 
la nourriture comm e du pim ent.

f Pousses et feuilles de quelques autres espèces servent occasionnellem ent de 
nourriture en Asie orientale.

Crépis (D3) □  Q  Crépis, crépide
(Nom grec et latin d’une plante indéterminée -
du grec krêpis, chaussure) Toute l’Europe (70)

On cultive quelques espèces indigènes com m e plantes ornementales.
Les jeunes feuilles en rosette de nombreux crépis sont comestibles. On consomme le 
plus souvent les espèces suivantes :

• C. auriculifo lia  -  endém ique de Crète.

Les jeunes feuilles sont localem ent mangées bouillies, avec de l’huile d ’olive 
et du citron (« agriom arouli » =  laitue amère). On les vend sur les marchés.

• C. biennis -  presque toute l’Europe.

Les toutes jeunes rosettes sont comestibles en salade, mais leur saveur est 
amère. Elles sont meilleures cuites.

• C. bursifolia -  endémique de Sicile, subspontanée en Italie, en Espagne, en France et 
en Dalmatie.

En Sicile, les sont bouillies et servies avec de l’huile et du jus
de citron.



Dans le m idi de la France, les rosettes de jeunes feuilles se consom m ent en salade. 
Leur goût est doux et agréable. Roux signale en 1881 que ce crépide « a été in trodu it 
au Lazaret à Marseille avec les laines étrangères, d ’où il s ’est répandu dans tous les 
environs. Au jourd ’hui, on le récolte à profusion pour la salade. »

• C. commutata

Les sont bouillies et mangées en salade en Crète (« ts iv iria  »).
Elles y sont considérées com m e un excellent légume.

• C. foetida (=  Barckhausia f.) -  presque toute l’Europe.

Les unes rosettes sont récoltées au prin tem ps dans certaines régions du Midi 
de la France sous le nom de « salade d ’ iode ». L’odeur puissante des feuilles 

évoque en effet la te inture d ’ iode, ou peut-être p lu tô t l’amande amère. Elles sont m an­
gées crues en salade avec d ’autres plantes sauvages.
On les consomme également en Turquie.

• C. leontodontoides -  centre de la région méditerranéenne.

En Sicile, les j unes feu illes sont mangées crues en salade ou bouillies. Leur 
goût est agréable.

• C. sancta (=  Pterotheca nem ausensis) (crépis saint) -  est de la région m éditerra­
néenne, subspontané à l’ouest.

Les rosetti fournissent une bonne salade. Leur goût est
doux et agréable. On les récolte dans le M idi de la France sous le nom de 

« salade de lièvre », « salade de Nîmes », « mourre de fèdre », etc. On les vend parfois 
sur les marchés.

• C. vesicaria -  sud, centre et ouest de l’Europe.

Les : tes et les sont mangées en salade en Grèce. En Crète,
elles sont bouillies et servies avec de l’huile d ’olive et du vinaigre. La plante 

se nomme « kokinoradikio » (chicorée rouge), les rosettes « p ikrosirida » et les pousses 
« picrostachia » =  pousses amères. On les vend sur les marchés.
En Italie, les sont bouillies et servies avec de l’huile d ’olive et du citron
ou frites à la poêle. On y ajoute souvent de l’ail, du p im ent ou de la sauce tom ate. En 
Espagne, on les mange crues en salade.
Le C. vesicaria subsp. haenseleri (=  taraxacifo lia) est ramassé comm e salade de prin­
tem ps dans certaines parties de la France.
Dans le M idi, on le nomme localem ent « mourre de porc », mais ce nom s'applique 
également, suivant les endroits, à d ’autres plantes dont on utilise les 
en salade.
On le récolte sous le nom de « croupette » à Saint M arcellin et de « saraméjou » (qui se 
referme à M id i) dans la région grenobloise. Son goût est amer.

I  On signale que certaines espèces de Crépis pourraient produire des troubles ner­
veux, a llant jusqu ’à des convulsions.



Cynara (B3) *0, Cynara
(Nom grec de la plante -  kinara, proche de kunara,
églantier -  de kunos, chien) Région méditerranéenne (7)

On cultive com m e plantes potagères les deux espèces suivantes :

• C. cardunculus (cardon) -  sud et ouest de la région méditerranéenne.

Légume autrefois très apprécié, en particu lie r en France, le cardon est m alheu­
reusement tom bé en désuétude, sauf dans la région lyonnaise, le Genevois et 

la Provence. Il est cultivé depuis l’An tiqu ité  pour les pétioles et les nervures centrales 
charnues de ses feuilles, au goût très fin. En Savoie, on les conservait jadis dans le sel. 
Le cardon est un chardon et ses feuilles sont généralement épineuses, mais la culture a 
produit des variétés inermes.
On a également consommé ses cap itu les crus ou cuits à la façon des artichauts.
La plante est souvent récoltée à l’état sauvage dans la région méditerranéenne.
En Sicile, les jeunes tiges tendres du « carciofo selvatico » (artichaut sauvage) sont 
bouillies et servies avec de l’huile d ’olive et du citron, frites avec des œufs et du persil 
ou m ijotées avec des oignons, des tom ates et du fromage.
Les capitules récoltés avant la floraison sont coupés en deux et grillés ou découpés en 
fines lamelles et assaisonnés d ’huile et de vinaigre. On les fa it bou illir pour les manger 
avec de l’huile d ’olive et du citron, on en prépare des om elettes ou on les cu it avec des 
pommes de terre. Dans le Latium , on les conserve au sel.
En Sardaigne, on mange trad itionne llem ent les cardons crus avec du cochon de la it 
grillé. On les consomm e également dans diverses régions d ’ Italie, à Chypre (« kinarai- 
cactos »), en Turquie et en Tunisie (« kardoun ») pour accompagner le couscous sans 
viande et préparer des soupes.
Dans le m idi de la France, en Italie et en Espagne, les fleur; de cardon étaient utilisées 
pour faire cailler le lait. Elles perm etta ient de préparer un fromage fin et léger, encore 
confectionné en Toscane.

Dans la région d ’Agrigento, en Sicile, on recommande la consomm ation de 
cardon pour ses effets hypoglycém iants et protecteurs du foie.

• C. scolymus (artichaut).
On ne le connaît pas à l’é tat sauvage : il dériverait du cardon. En Europe, sa culture a 
débuté dans le sud de l’ Italie vers le début du XVe siècle. C’est m aintenant un légume très 
répandu que l’on cultive fréquem m ent en Europe occidentale, m éridionale et centrale. 
On en consomme les avant la floraison, crus ou cuits. Le « fond » d ’artichaut
est le réceptacle des fleurs, les « feuilles » sont les bractées de l’ involucre et le « foin » 
est formée des calices des fleurs (« pappus »).

A  Les capitu les contiennent des sucres (environ 12% ), en particu lier de l’ inuline, 
-2 ^  (jes protéines (3% ), des vitam ines A, Blf B2, PP et C, des sels minéraux : R K, 

Fe, Mn, etc., et des enzymes. Les feuilles, les tiges et les racines de la plante, à l’amer­
tum e marquée, renferment en outre des tanins et une substance amère (cynarine).

Elles sont cholérétiques, cholagogues, diurétiques, laxatives et antigalactogènes. 
L’a rtichaut est un tonique amer.



Les feuille: d 'a rtichau t servent à préparer un apéritif amer.
Les fleurs du cardon et de l’a rtichaut ont été utilisées pour faire cailler le lait, 

comme celles d ’autres chardons (cf. Carduus). Une de leurs enzymes (cynarase) leur 
confère cette propriété. On em ployait encore naguère, en Espagne en particulier, les 

urs du cardon dans la fabrication du fromage.
Parmi les espèces sauvages, on consomme en Crète les C. cordigera -  Grèce, Crète.
À Chypre, ses jeunes tiges sont mangées bouillies ou frites.
En Espagne, les capitules du C. hum ilis  -  péninsule ibérique -  on t été consomm és 
crus.

Dittrichia (B2) I l  Dittrichia
(D’après le botaniste allemand M. Dittrich, né en 1934 - , spécialiste 
des Astéracées au jardin botanique de la ville de Genève)

Europe méridionale (2)

En Catalogne, les nflorescences arom atiques de la D, viscosa (=  Inula v.) 
(inule visqueuse) servent à parfum er des liqueurs.

Dans la région de Valencia, en Espagne, les raisins que l’on désire faire sécher pour les 
employer comm e raisins secs sont mis à bou illir dans une infusion de la D. graveolens 
(« herba pansera ») -  sud et ouest de l’Europe.

Echinops (D2) Û , Echinops
(G. echinos, hérisson ; opsis, apparence -  echinopous (pied de hérisson) 
était le nom grec d’un chardon -  de l’aspect des inflorescences)

Sud, centre et est de l’Europe (12)

Certaines espèces indigènes sont cultivées com m e plantes d ’ornem ent dont I’E. ritro 
sud de l’Europe (chardon bleu).

1

Cette espèce est consommée en Turquie.

La plante referme un alcaloïde (échinopsine), ainsi que de l’échinopsidine, s ti­
m ulants du système nerveux.

De fortes doses pourraient provoquer des troubles nerveux.

En Crète, les de I’£. spinosissimus -  centre et est de la région
méditerranéenne -  sont récoltées lorsqu’elles sont encore tendres. Elles sont 

soigneusement pelées puis bouillies avant d ’être mangées. Plus tard, elles deviennent 
piquantes. À Chypre, elles sont bouillies ou frites. On les consomme également en 
Turquie.

Deux espèces (E. pungens, se tife r) sont consommées en Turquie.



Galactites (C2) Û , Galactite
(G. gala, lait : les feuilles sont marbées de blanc)

Région méditerranéenne (2)

Les jeunes tiges du G. tomentosa (galactite tom enteux) sont consommées 
crues -  ou parfois cuites -  depuis l’Antiqu ité . On les pèle et on les mange 

comme celles des autres chardons (cf. Carduus, C irsium ). Elles sont tendres, juteuses 
et sucrées -  en même tem ps qu ’un peu salées, particu lièrem ent bonnes.
On les consomme, en plusieurs régions d ’ Italie. En Sardaigne et dans la Basilicate, on 
les fa it frire dans le saindoux.

Galinsoga (D2) O  Galinsoga
(Dédié à M. Galinsoga, directeur du jardin botanique de Madrid 
au début du siècle) Originaires d’Amérique tropicale

Galinsoga parviflora
Fréquemment subspontanées sur 
notre continent.

Les G. parviflora et ciliata 
entrent dans la com posi­

tion de l’« agiaco », le plat national 
de Colombie, avec plusieurs 
variétés de pommes de terre et du 
poulet. On utilise la 
(nommée « guasca »), quand elle 
est jeune -  tiges, feuilles et fleurs. 
Sa saveur rappelle celle des to p i­
nambours ou de l’artichaut.
La G. parviflora  (d.c.) est parfois 
consommée, après cuisson, en Asie 
du sud-est, où elle a été introduite.

Grindelia squarrosa (E2) Grindélia
(Dédié à D.H. Grindel, botaniste à Riga, 1776-1836)

Originaire d ’Amérique du Nord

Cultivée pour l’ornem entation (sous le nom de « grindélie à tiges raides »), et autrefois 
com m e plante m édicinale, la grindélia se rencontre à l’état subspontané en Ukraine.

Sur le continent d ’origine de la plante, les Indiens m âchaient ses 
résin*: ' en guise de chew ing-gum  et en fa isa ient du thé, mais elles sont 

amères. Ils u tilisa ien t également d ’autres espèces.

<4 La grindélia contient une essence arom atique, de la résine, des alcaloïdes et des 
-3 2  glucosides.



Elle est antispasm odique, ém olliente et expectorante.

<a Sur certains sols riches en sélénium , dans l’ouest des États-Unis, la plante peut 
accum uler de grandes quantités de cet élém ent et se montre alors parfois toxique 

pour le bétail.

Hedypnois (D4) Q Hedypnois
(G. êdus, doux ; upnos, sommeil : d’après les propriétés hypnotiques
supposées d’une de ces plantes) Europe méridionale (2)

Les jeunes feuilles en rosette de 1 ’H. cretica -  Europe m érid ionale -  sont
consommées en Italie.

Helianthus (C3) *0, Hélianthe
(G. hélios, soleil ; anthos, fleur) Originaires d’Amérique du Nord (3)

Quelques espèces (américaines) sont plantées pour l ’ornem entation, et on cultive fré­
quem m ent dans les cham ps et les potagers les deux espèces suivantes :

• H. annuus (tournesol, soleil), in trodu it en Europe vers la fin du XVIe siècle.
Il est cultivé pour ses graines et pour l’huile qu ’on en extrait (en particu lie r en Europe 
orientale). On le rencontre parfois à l’état subspontané.

Les 'ra ines de tournesol form aient une part im portante de l’a lim entation de 
certains Indiens d ’Amérique. Ils consom m aient d ’ailleurs celles de nombreuses 

espèces locales, généralement de petite ta ille.
Pour les débarrasser de leur enveloppe dure, les Indiens écrasaient les akènes et les 
plaçaient dans l'eau. Les coques, plus légères, rem ontaient à la surface tandis que la 
partie comestible tom ba it au fond. On la m etta it ensuite à sécher.
Les graines de tournesol sont délicieuses telles quelles ou ajoutées aux salades et à 
divers plats. On peut les écraser en un beurre végétal très fin.
On les a également utilisés, torréfiées, com m e succédané du café (avec ou sans leur 
enveloppe).

Æ Les graines de tournesol contiennent 30%  d ’une huile com estible excellente, 
J 3 Ï aü g0ût prononcé, que l’on peut extraire par s im ple pression à fro id. Riche en 

acides gras poly-insaturés, celle-ci a une action favorable sur l’excès de cholestérol et 
sur l ’athérosclérose.
Mais les huiles du comm erce courant sont extraites par solvants à chaud, raffinées, 
décolorées, puis recolorées : elles doivent être évitées.
Outre leur huile, les graines de tournesol renferment des vitam ines B l ,  B2, et PP, des 
sels minéraux : P, K et Fe en proportion im portante, S, etc., différentes substances 
(lécithine, choline, tanin, etc.) et des protéines -  le tourteau résultant de l’extraction de 
l’huile en contient près de 50%  de protéines.

La partie intérieure de la é ta it mâchée com m e chew ing-gum  par les 
Indiens.



L d
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A  On extrait des fibres de la tige et on en fa it du papier.

Les jeunes feuilles de tournesol sont com estibles et très bonnes cuites. Leur 
saveur rappelle le top inam bour ou l’artichaut.

On peut consom m er les réceptacl avant la floraison comm e ceux des artichauts.
Les fleurs extérieures ligulées décorent les salades de leur jaune d ’or.

Elles contiennent un glucoside, de la résine et diverses substances.
On les a utilisées com m e fébrifuge.

Elles donnent à la laine une légère couleur jaune.

• H. tuberosus (top inam bour), in trodu it en Europe au début du XVIIe siècle.
On le cultive pour ses tubercules et il en existe plusieurs variétés. On rencontre parfois 
le top inam bour à l’état subspontané, principa lem ent en Europe centrale.

Les topinam bours ont une saveur légèrement sucrée qui ressemble à celle du 
fond d ’artichaut. Ils sont excellents crus ou cuits. On les conserve parfois au 

vinaigre. Torréfiés, ils on t été utilisés com m e succédané du café.
Si on les ramasse après les premières gelées, ils n'en sont que plus sucrés. Ils se conser­
vent tou t l’hiver en terre.

J Les topinam bours contiennent des protéines, de l’ inuline, des vitam ines A et C, 
des sels m inéraux et des mucilages.

Jeunes feuilles, réceptacles et fleurs peuvent être consommés de la même 
façon que ceux du tournesol. Les toutes jeunes pousses sortant de terre sont 

croquantes, juteuses et arom atiques.

HH. x  laetiflorus est cu ltivé com m e plante ornem entale dans les jard ins et il est parfois 
subspontané.

Il p roduit lui aussi des tubercules comestibles.
Jeunes feuilles, réceptacles et fleurs peuvent être consommés de la même 

façon que ceux du tournesol.

Helichrysum (D2) Tj: Hélichryse, immortelle
(G. hélios, soleil, et chrysos, or : de la couleur des fleurs -  ou bien 
du grec hélix, roulé en hélice et chrysos, ancien nom d’une plante 
grimpante à fleurs jaunes) Presque toute l’Europe (16)

Toutes les parties de I’H. stoechas -  sud et ouest de l’Europe -  sont fortem ent 
arom atiques. On peut en u tiliser les capitules, dont l ’odeur rappelle le curry, 

pour parfum er les céréales et les légumes. Les Anglo-Saxons nom m ent les im m ortelles 
« curry plant ».
En Catalogne, la plante entre dans la com position du « ratafia », une liqueur à base de 
noix vertes. En Ita lie et en Espagne, on em ploie les feu illes de Y H. italicum  -  Europe 
mérid ionale -  pour parfum er divers plats, en particu lie r à base de poisson, de viande et 
de pommes de terre. C’est un condim ent très apprécié.



On emploie de même I’H. arenarium  en Anatolie.

Une im m orte lle  sud-africaine {H. serpyllifo lium ) porte le nom de « thé des Hot- 
tentots », dénotant son utilisation locale.

Hyoseris (G4) 'û, Hyoseris
(Nom d’une plante dans Pline -  du grec hys, hyos, porc -, seris, sorte de 
chicorée : chicorée de porc) Région méditerranéenne (3)

Les jeunes feu illes  en rosette de Y H. radiata -  région méditerranéenne -  font 
partie des salades sauvages que l’on récolte au printem ps dans le M idi de la 

France. En Italie, elles sont mangées crues, bouillies et servies avec de l’huile d ’olive et 
du citron, revenues à la poêle ou cuites en soupe avec d ’autres légumes. En Ligurie, elles 
entrent dans la com position d ’une « tourte  aux herbes (« torta d ’erbiam ai »).
En Italie, les fleurs sont ajoutées aux salades composées et les racines ont été employées 
par le passé com m e succédané de café après avoir été torréfiées.
HH. radiata  subsp. graeca (=  H. luc ida ) -  centre de la région m éditerranéenne -  é ta it 
consommée par les Anciens. Ce serait la plante que Pline nomme « hypochoeris ».

Hypochoeris (D2) *Q, Porcelle
(Nom grec et latin d’une sorte de chicorée -  de choiros, petit cochon)

Presque toute l’Europe -  sauf de nord-est (9)

Les jeunes feuilles en rosette de diverses espèces ont été consommées, crues en salade, 
ou cuites, sur notre continent :

• H. cretensis  ( =  Serriola cretica ) -  est et centre de la région méditerranéenne.

Les jeunes feu illes en rosette sont mangées crues en Sicile, assaisonnées 
d ’huile d ’olive et de citron. La plante é ta it 

encore couram m ent mangée en Grèce au début du 
XXe siècle.

* H. glabra (porcelle glabre).

Cette espèce a été d ’un usage général 
comm e salade en Europe. Ses feu illes 

sont bonnes mêmes âgées.
En Sicile, les galles allongées qui croissent sur les 
feuilles suite à la piqûre d ’un insecte (« cucum m a- 
reddi ») sont consommées crues ou cuites. Leur 
saveur est très douce.

• H. laevigata  -  Italie, Sicile.

En Sicile, les jeunes feuilles en rosette 
sont revenues à la poêle ou bouillies avec 

l’urosperme de Daléchamp (cf. Urospermum ) et 
servies avec de l’huile d ’olive et du sel.



H. maculata (porcelle tachetée).

Cette espèce a été d ’un usage général comme salade en Europe, bien que ses 
feuilles soient d ’une saveur plus amère que d ’autres. En Lombardie, on la vend 

sur les marchés.

• H. radicata (porcelle enracinée).

Les feuilles en rosette fourn issent une bonne salade. On les a ramassées en 
diverses régions d ’Europe. Elles sont croquantes et généralement dénuées

d ’am ertum e. La porcelle enracinée a été cultivée com m e légume.
En Normandie, on mange la plante en salade com m e le pissenlit, sous le nom de « pla­
ques ». Dans le M idi, c ’est le « mourre de porc », fréquem m ent récolté au printemps. 
En Auvergne, les feuilles étaient cuites à l’étouffée à la poêle avec un petit peu d ’eau et 
de beurre.
En Italie et en Espagne, elles sont consommées crues ou cuites, bouillies et servies avec 
de l’huile d ’olive, revenues à la poêle ou préparées en soupe.
On peut aussi manger les jeunes tiges tendres portant les capitu les en boutons.
La racine aurait été consommée par les anciens Égyptiens.
En Italie, les jeunes feuilles en rosette de \'H. radicata  subsp. neapolitana  sont récol­
tées en autom ne et en hiver. On les cu it souvent avec d ’autres légumes sauvages de 
saveur moins forte.
Les ;eunes tiges tendres portant les capitu les en boutons sont cueillies au printem ps et 
préparée com m e les asperges après avoir été bouillies au préalable.

• H. robertia (=  Robertia taraxacoides) -  îles de la mer Tyrrhénienne.

La plante est consommée en Corse (« la ttareppulu »). Elle possède une texture 
et une saveur agréables, ce qui en fa it une très bonne salade sauvage.

Les racines d ’espèces locales ont été consommées au Chili.

Inula (C3) □ *0, Inule
(Nom latin de la plante -  peut-être de helenion,
nom grec de la plante) Toute l’Europe (9)

Quelques espèces indigènes ou asiatiques sont plantées pour l’ornem entation, dont 
17. helenium  (aunée), orig inaire du sud-est de l’Europe, qui a également été cultivée 
com m e plante médicinale. Elle est subspontanée sur l’ensemble de notre continent.

La racine de l’aunée a tte in t de grandes dim ensions. Elle est très aromatique, 
p iquante et amère. On peut la consom m er après l’avoir coupée en morceaux et 

mise à cuire dans plusieurs eaux afin d ’é lim iner son goût trop fort.
Confite au sucre ou au m iel, on la mangeait pour favoriser la digestion.
On peut l’u tiliser pour arom atiser certains plats, par exemple râpée comm e du gin­
gembre dans des gâteaux ou des salades de fru its. On s’en est servi pour parfumer des 
liqueurs (verm outh, etc.).
On signale son usage en Bosnie pour faire des bouillies et du pain.



Jk  Elle contient une essence arom atique, beaucoup d ’ inuline, des sels m inéraux : 
•^22 Ca, Mg, K, etc., de la résine et diverses substances.

Elle est tonique, expectorante, cholagogue, stom achique, antiseptique, diurétique 
et verm ifuge. On l’utilise en médecine depuis l’Antiquité.

Les jeunes feu illes  sont com estib les cuites, éventuellem ent à plusieurs eaux, 
car leur saveur est marquée.

Les fleurs extérieures ligulées, jaunes, peuvent être ajoutées à différents plats pour les 
décorer.

à Elles contiennent de la provitam ine A.

Les feu ille s  de 17. cri th moi des (inu le  faux-crithm e) -  côtes du sud et de 
l’ouest de l’Europe -  sont charnues et salées. Elles sont com estib les crues et 

peuvent être ajoutées aux salades. On les a conservées au vinaigre et utilisées com m e 
condim ent.

a  On signale que I’/. helenioides  (inu le fausse-aunée) -  France, Espagne -  aurait 
une action dépressive sur le système nerveux central.

Deux variétés locales (var. chinensis et tinariaefoUa) de I’/. britannica  sont cuites 
“  en légumes dans le nord-est de l’Asie.

Jasonia glutinosa (= saxatilis) (D5) Q  Jasonia
(D’après Jason, héros de la mythologie grecque)

Espagne, France, Malte (2)

En Catalogne, les inflorescences entrent dans la com position du « ratafia », 
une liqueur à base de noix vertes com portant de nombreuses plantes.

Lactuca (A-Fl)O  Û , Laitue
(Nom latin de la plante -  de lac, lait : du latex de la plante)

Toute l’Europe (17)

La L. sativa (la itue cultivée) est probablem ent dérivée, dans l’Égypte ancienne, de la 
L  serriola (=  scariola) (la itue scarole, laitue sauvage). On la cultive dans les pota­
gers depuis la plus Haute Antiqu ité  et il en existe de nombreuses variétés. La laitue 
cultivée s’échappe parfois des cultures, mais ne subsiste pas et n’est pas réellement 
subspontanée.

Les très jeunes feu illes  en rosette de la laitue sauvage et les jeunes pousses
tendres, vert clair, sont excellentes crues. Mais la période de récolte est très 

brève, car la plante devient vite amère. Les feuilles développées doivent être cuites à 
plusieurs eaux pour en d im inuer l ’am ertum e.
La laitue sauvage form e une salade appréciée au prin tem ps en Languedoc et en Pro­
vence (« doucette », « scarole sauvage »). En Italie, les tendres jeunes feuilles sont 
mangées en salade, bouillies et servies avec de l’huile d ’olive ou revenues à la poêle. On 
les consomme également en Espagne. En Crète, on récolte d ’abord la rosette, puis les



jeunes tiges encore tendres que l’on pèle pour en faire des salades. Au Liban, la laitue 
sauvage se mange en salade avec du persil, de l’ail et du jus de citron. Bouillie, on lui 
trouve un goût agréable proche de celui de l’asperge.
On peut également consom m er les inflorescences.

&  La laitue cultivée contient des vitam ines A, B1( B2, C, D, et E, des sels minéraux : 
-2 s  Ca, R K, Na, Cl, Fe, Mn. I, Zn, Cu, Co, As, etc., un latex contenant un principe 

amer (lactupicrine) et diverses substances. Elle renferme une très grande proportion 
d ’eau.

Elle est calm ante, ém olliente, laxative, dépurative et rafraîchissante.
Il est probable que la laitue sauvage renferme les mêmes principes et possède les 

mêmes propriétés, plus marquées du fa it de sa teneur plus réduite en eau.
Le latex de la laitue cultivée montée, de la laitue sauvage et surtout de la L. virosa (laitue 
vireuse) -  fou rn it une fois séché une matière brun foncé très amère, le « lactucarium  ». 
Celui-ci se montre antispasm odique, sédatif, hypnotique et expectorant. On l'a utilisé 
comme succédané de l’op ium , dont il ne possède pas la toxicité , et il a été employé avec 
un certain succès dans les cures de désintoxication de cette drogue. La laitue vireuse a 
été cultivée dans ce but à la fin du XIXe siècle dans la région de Clermont-Ferrand.

Les jeunes feuilles en rosette de la laitue vireuse (d .c.) sont comestibles, mais 
elles deviennent très rapidem ent amères, 

a  On tien t parfois la plante pour toxique, mais les fa its ne sem blent pas confirm er
*  cette assertion.

Les graines des laitues contiennent une huile grasse comestible.

Les espèces suivantes sont égalem ent consommées :

• L. perennis f * l  (la itue vivace, salade de lièvre) -  presque toute l’Europe.

Les feuilles sont délicieuses crues. Croquantes et très tendres à la fois, elles 
ne présentent pas la m oindre am ertum e, même lorsque la plante a éclos ses 

splendides fleurs violacées. On peut, chose rare, les consom m er pendant tou t l ’été.
La laitue vivace é ta it naguère très appréciée dans le m idi de la France. On la récolte 
encore par endroits. Dans l’arrière-pays niçois, la « sandrau » s ’utilise seule, crue en 
salade ou cuite en tourte, mélangée à des blettes ou des orties. On en fa it des omelettes, 
de la farce pour les raviolis, et elle entre dans la com position de la « soupe à l’erbetta ». 
Dans la région de Forcalquier, la « laurige » se mange en salade ou en omelette. On 
consomme également la laitue vivace en Bosnie.



• L. viminea -  Europe centrale et m éridionale.

Les jeunes feuilles sont très bonnes quand elles com m encent tou t juste à se 
développer. Mais elles se chargent rapidem ent d ’am ertume.

Dans l’Aveyron, on les mange parfois en salade, crues, avec une vinaigrette à l ’huile de 
noix et des œufs durs (« bréou »). En Sicile, les feuilles sont bouillies et servies avec de 
l ’huile d ’olive.
Sur cette même île, les tendres jeunes tiges (« cimuzzi ») sont cuites et mangées comme 
les asperges. On en fa it le plus souvent des omelettes.
En Espagne, les toutes jeunes pousses sont consommées crues.

Le latex obtenu des racines d ’une espèce locale (L. pu lch ella ) é ta it mâché 
comm e chew ing-gum  par certains Indiens d ’Am érique du Nord.

Lapsana communis (Bl) 'Q' Lampsane, poule grasse
(Nom grec d’une plante comestible indéterminée -
lapsanê, lampsane) Toute l’Europe

» Les jeunes feuilles en rosette 
sont comestibles crues.

On les mangeait en salade en Bour­
gogne et dans d ’autres régions de 
France.
Elles deviennent rapidem ent amères 
et sont meilleures cuites.
On les utilise ainsi, com m e légume, 
en Bosnie.

La plante est d iurétique.
En usage externe, on a utilisé 

son suc pour guérir les crevasses du 
mamelon, d ’où son nom populaire 
d ’« herbe-aux-mamelles ».

Lapsana communis

Leontodon (Bl) Q  Léontodon, liondent
(G. leôn, lion ; odous, odontos, dent : dent-de-lion)

Toute l’Europe (27)

Les jeunes feu illes en rosette de diverses espèces sont comestibles crues. Quand elles 
sont plus vieilles, il vaut m ieux les fa ire cuire. On consomm e en particu lie r celles des 
espèces suivantes :

• L. autumnalis

C’est l’une des espèces les plus généralement récoltée. Elle l ’est fréquem m ent 
en Bosnie et occasionnellem ent en Pologne.

On peut faire du sirop et du vin avec les fleurs.



L  crispus -  Europe méridionale.

En Italie du sud, les jeunes feuilles en rosette sont mangées crues en salade, 
en soupes avec d ’autres légumes sauvages ou bouillies, puis revenues à la 

poêle avec de l'hu ile  d ’olive, de l’ail du p im ent et de la sauce tom ate.

• L. hispidus (=  protheiform is) -  presque toute l’Europe.

» Les racines auraient servi, après torréfaction, de succédané de café.
Les jeunes feu illes en rosette sont comestibles, mais assez amères et coriaces. 

Elles étaient consommées en Savoie à la fin du XIXe siècle. On les mangeait naguère en 
salade dans le Morvan.

• L. taraxacoides ( =  Thrincia h ir ta ) -  sud, ouest et centre de l’Europe.

Les jeunes feu illes en rosette sont mangées en salade dans le m idi de la 
France (« chalèbre »). Elles sont récoltées et consommées en salade sur l’île 

d ’Yeu sous le nom de « dent-de-lion velue ».

• L. tuberosus (=  Thrincia tuberosa) -  région méditerranéenne, Portugal.

:* Les racines charnues sont parfois mangées en Sardaigne, en Sicile et en 
Espagne.

Les jeunes feu illes en rosette se mangent en salade. En Italie, on les fa it bou illir avec 
d ’autres légumes, puis on les sert avec de l’huile d ’olive. On les mange également cuites 
en Espagne et en Grèce.
En Crète, les jeunes pousses sont bouillies et mangées en salade.

Leucanthemum (Bl) tj! Leucanthème, Marguerite
(= Chrysanthemum in parte)

(Nom grec de Composées à ligules blanches -  leukanthemon -  
de leukos, blanc ; anthemon, fleur) Toute l’Europe (12)

On cultive parfois com m e plante orne­
mentale une variété du L. vulgare 
(grande marguerite), si com m une au 
bord des chem ins et dans les champs.

.. 3,  On a signalé au XVIIe siècle 
(Evelyn) qu ’en Espagne, les 

racines de la grande marguerite étaient 
consommées crues dans les salades.
Les jeunes pousses et les feuilles 
ont un goût agréable, arom atique et 
un peu sucré. On peut les manger en 
salade ou comm e légume cuit. Elles 
sont très bonnes sim plem ent passées 
à la vapeur.
Les feuilles de marguerite sont m an­
gées en Bosnie.



On a fa it avec les fleurs de la grande marguerite une sorte de « vin », comme avec celles 
du pissenlit (cf. Taraxacum offic inale).

La plante est d iaphorétique et diurétique.
En usage externe, elle est vulnéraire, 

j  Mais on signale que ses feuilles pourraient, à l’occasion, irrite r la peau de cer­
taines personnes sensibles.

Leuzea (E5) Û , Leuzea j
(D’après J.-P. Deleuze, naturaliste français, 1753-1835)

Ouest de la région méditerranéenne, Roumanie, Russie

Malgré une odeur forte, le jeune réceptacle de la L. rhapontica { =  S tem m a- 
cantha r. =  Rhaponticum  scariosum ) -  Alpes -  é ta it cu it avec pommes de 

terre dans le Piémont, à la fin du XIXe siècle.

Matricaria (D5) 1j! Matricaire
(L. matrix, -icis, matrice : la plante était réputée
contre les problèmes d’utérus) Presque toute l’Europe (8)

La M. parviflora  (=  Tripleurospermum parviflo rum ) -  sud-est de la Russie, 
sud-ouest et centre de l’Asie -  est consommée en Anatolie.

Mycelis muralis (B2-3) Laitue des murailles
(= Phoenopus m., = Lactuca m.)

(Nom formé arbitrairement et dépourvu de sens)
Presque toute l’Europe

Les jeunes feu illes sont tendres et peu amères. On en fa it de bonnes salades. 
Elles se chargent rapidem ent d ’am ertume.

Notobasis syriaca (= Cirsium syriacum) (G4) Notobasis
(G. nôtos, dos ; basis, base : les akènes sont fixées
par la base de leur face dorsale) Région méditerranéenne

En Sicile, les jeunes tiges, pelées, sont mangées crues avec du pain et du 
fromage de chèvre. On les consomme égalem ent en Grèce, à Chypre et en

Turquie.



Onopordum (= Onopordori) (C3) Û a Onoporde, pet d’âne
(N °m grec d’un chardon -  onopordon -  de onos, âne ;
pordê, pet : il aurait eu cet effet sur les ânes) Toute l’Europe (13)

On cultive quelques espèces indigènes com m e plantes ornementales.

Les racines de l'O. acanthium  (onoporde acanthe) auraient été consommées 
cuites. Jeunes tiges tendres et réceptacles avant la floraison sont consom­

mables com m e ceux des autres chardons (cf. Carduus, C irsium , Cynara, G alactites). 
Les jeunes réceptacles éta ient mangés en Savoie à la fin  du XIXe siècle.
Mais la plante est amère et nécessite au moins une cuisson à l’eau pour devenir agréable 
à manger.

H  Les akènes (fru its) contiennent des alcaloïdes toxiques.

L’huile qu ’on peut en extraire aura it néanmoins été employée à des fins 
culinaires.

En Sicile, les jeunes tiges tendres de l’O. illyricum  (dont O. horridum ) -  région médi­
terranéenne -  sont bouillies, puis servies froides avec de l’huile d ’olive et du sel. En 
Sardaigne, on les mange crues ou cuites avec des oignons et de la sauce tom ate, et on 
en prépare un condim ent pour les pâtes en les fa isant frire avec des feuilles de fenouil. 
Dans le sud de l’ Italie, les racines de l’O. illyricum  (d .c.) sont mangées bouillies ou 
frites. Dans les montagnes de Sicile, la plante est coupée sous le collet avec une dizaine 
de centim ètres de racine, puis laissée au soleil pendant environ une demi-heure. Les 
épines des feuilles deviennent souples et l ’on peut les retirer en dégageant ainsi la ner­
vure centrale. On fa it alors bou illir pour consom m er avec de l’huile et du citron. Une 
autre préparation (« napruddi ») consiste à faire cuire très lentem ent à feu doux dans 
une casserole de terre avec de l'hu ile , des tom ates séchées, de l’ail et un peu d ’eau.
En Turquie, on récolte le som m et de la racine avec les feu illes de la base dont on retire 
les épines en gardant les grosses nervures centrales. L’ensemble est bouilli, farci de 
riz, d ’oignons et d ’épices, cu it dans une poêle puis trem pé dans un mélange de farine, 
d ’œufs et d ’eau et fr it à l ’huile d 'olive.

La racine est très riche en inuline, d ’où elle dérive une saveur sucrée.

On consomm e en Italie les jeunes capitules de l’O. illyricum  (d .c.) à la façon 
des artichauts.

§ À Chypre, on mange les jeunes tiges de deux espèces locales (O. bracteatum  ; 
0 . cyprium ).

Petasites (D2-3) *0, Pétasite
(G. petasos, chapeau à large bord : de la forme des feuilles)

Toute l’Europe (11)

Quelques espèces indigènes sont plantées pour l ’ornem entation, dont le P. fragrans 
(héliotrope d ’hiver), orig inaire du centre de la région méditerranéenne et souvent subs­
pontané dans le reste de l’Europe. Ses fleurs ont une délicieuse odeur de vanille -  elles



pourraient sans doute être utilisées pour parfum er les desserts... On cultive également 
comme plante ornem entale le P. japonicus  (pétasite du Japon), originaire du Japon et 
de Sakhaline. Il est subspontané dans le nord-ouest et le centre de l’Europe.
Au Japon, toutes les parties aériennes de cette plante, localem ent nommée « fuki », 
servent dans l’a lim entation :

Les jeunes inflorescences, qui sortent de terre avant les feuilles au printem ps, 
dès que la neige a fondu, sont consommées cuites, souvent sous form e de 

beignets, en « tem pura ».
Les jeunes pousses foliaires sont mangées cuites et conservées dans le sel ou dans le 
« shoyu » (sauce de soja) -  on les y fa it cuire jusqu ’à réduction totale. On les confit 
parfois au sucre.
Les feuilles sont consommées cuites.
Les pétioles sont pelés, lavés à l’eau froide, et cuits en soupe ou en légume. La plante 
est parfois cultivée dans les potagers japonais.
On peut également consom m er notre P. hybridus (=  P. officinalis  -  pétasite offic inal), 
mais la plante est amère et, bien qu ’arom atique, peu agréable.
On en mange les jeunes feuilles en Bosnie.

J Ses racines contiennent du tanin, du mucilage, de l’ inuline, une essence arom a­
tique et d ’autres substances.

Toute la plante renferme des alcaloïdes pyrolliz id in iques.

Ces derniers peuvent, si on les ingère sur une longe durée, provoquer de graves 
troubles hépatiques, potentie llem ent mortels. De ce fa it, le pétasite officinal est 

considéré comm e une plante toxique et il est in te rd it à la vente en Belgique.

La plante est antispasm odique, diurétique, diaphorétique et emménagogue.
En usage externe, on l’em ploie com m e vulnéraire.

,0 ^  Les Indiens d ’Am érique du Nord préparaient un succédané du sel avec les feuilles 
d ’espèces locales. Ils les fa isa ient sécher puis les brûlaient, et leurs cendres 

im palpables étaient utilisées pour assaisonner la nourriture. C’est un condim ent très 
intéressant.

Phagnalon (D4) 13, Phagnalon
(Anagramme de gnaphalon, coton : ces plantes ont une apparence 
cotonneuse) Région méditerranéenne, sud-ouest de l’Europe (6)

En Sicile, le P. saxatile -  région méditerranéenne -  est employé pour arom atiser 
les plats de poisson, de viande et de pommes de terre.

Picnomon acarna (D4) *Qs Picnomon
(G. pikros, amer ; nomos, prairie :
plante des prairies à goût amer...) Europe méridionale

La plante est consommée en Anatolie.



---------------------------------------------- ---- ------------

Picris (Dl) "Q Picris
(Nom grec d’une Composée amère utilisée en salade -
de pikros, amer) Toute l’Europe (12)

Les jeunes feuilles en rosette de plusieurs espèces 
sont comestibles crues. Elles deviennent rapidem ent 
coriaces et se chargent d ’am ertum e. Il faut alors les 
faire cuire.

On a utilisé en particu lie r les :

• P. echioides (=  H elm in th ia  e. -  picris fausse vipérine)
-  Europe m éridionale et subspontané plus au nord.

Les jeunes feuilles en rosette sont parfois 
mangées crues, dans les salades composées, 

en Italie (« radicchio peloso =  chicorée velue »), mais 
on les fa it plus souvent bouillir, cuire en soupe ou revenir 
à la poêle. En Ligurie, elles entrent dans la com position 
d ’une « tourte  aux herbes (« torta d ’erbiam ai »).
Les eunes feuilles et les tiges tendres sont mangées 
après cuisson en Grèce, en particu lie r en Crète (« chiro- 
m ourida »). Les feuilles développées sont épineuses et 
inutilisables.

• P. hieracioides (p icris fausse épervière).

Les feuilles deviennent rapidem ent amères, mais peuvent se manger après 
cuisson à une ou plusieurs eaux.

Pulicaria (G2) Û a Pulicaire
(L. pulex, puce : on aurait utilisé la plante pour éloigner les puces)

Presque toute l’Europe (5)

On rapporte que la P. odora (=  Inula odora) (pulica ire odorante) -  Région 
méditerranéenne -  a été cultivée au Yémen pour son odeur agréable et ses 

feuilles comestibles.

Reichardia (= Picridium) (B2) "Q Reichardia
(Dédié à J.J. Reichard, médecin botaniste à Francfort, 1743-1782)

Europe méridionale (4)
_____  _____ ________________________________________ ____

On a parfois cultivé en France et en Italie la R. picroides (=  Picrid ium  vulgare) 
(p icrid ie  vulgaire) pour ses jeunes feuilles en rosette, tenues en haute estime. 

Les feuilles glauques sont tendres, croquantes et dénuées d ’am ertum e, avec une saveur 
particulière très agréable.



La plante est l’une des meilleures qui 
soient pour les salades. Sous divers 
noms locaux, en particu lie r la « couste- 
line », la picrid ie fa it partie des « salades 
de printem ps » que l’on ramasse encore 
trad itionnellem ent dans le m idi de la 
France. Risso, en 182 6  écriva it à propos 
de la région niçoise : « C’est la salade de 
la classe peu aisée, pendant une grande 
partie de l’année... Elle entre aussi dans 
la com position de T 'entian sauvage” (un mélange de légumes sauvages bouillis). »
En Corse, la « lattarella » se mange crue, en salade avec des croûtons et du petit-salé, 
comme les pissenlits. Elle entre dans la com position de la soupe aux haricots rouges 
(« soupa di fa jo lu »).
En Italie, la « caccialeppre » est mangée crue ou cuite, seule ou en mélange avec 
d ’autres légumes sauvages, tels les laiterons (Sonchus spp.), l’urosperme ( Urosperm um  
dalecham pi), une laitue sauvage (Lactuca v im inea ) ou la chondrille  (Chondrilla jun cea). 
En général, ces plantes sont bouilles et servies avec de l’huile d ’olive et du citron. On 
en fa it aussi des soupes.
En Crète, les feu illes et les jeunes pousses de la « galatsida »sont fréquem m ent récol­
tées et mangées crues. Les enfants en raffolent. On peut également les faire cuire avec 
d ’autres légumes.
On consomme également la plante en Espagne, à Chypre (« pikrida »), etc.

On rapporte que ses racines auraient égalem ent été consommées.
À Chypre, les racines sont récoltées avec la rosette et mangées en salade, en 

soupes ou cuites avec d ’autres légumes.

Rhagadiolus stellatus (= R. edulis) (B4) *0, Rhagadiolus
(G. rhagadion, fente : l’involucre est découpé) Europe méridionale

On a mangé les jeunes feuilles en salade dans la région méditerranéenne. La 
plante est encore consommée aux environs de Montpellier.

Rudbeckia (D4) Q  Rudbeckia
(Dédié à O. Rudbeck, professeur à Upsala (Suède), premier protecteur 
de Linné, 1660-1740) Originaires d’Amérique du Nord (2)

Plusieurs espèces américaines sont cultivées com m e plantes ornementales. Deux d ’entre 
elles se rencontrent à l ’état subspontané, principalem ent en Europe centrale, dont le 
R. laciniata.

Les jeunes feuilles et les tiges de l’espèce précitée éta ient consommées par les 
Indiens d 'Am érique du Nord, 

a  Mais on a signalé que la plante pouvait être toxique, du moins pour le bétail qui 
■ la mange en grande quantité.



Santolina (D2) 0 t Santoline
(Nom italien de la santoline petit-cyprès -  de santo, saint : des propriétés 
médicinales de la plante) Région méditerranéenne (5)

On cultive la S. chamaecyparissus (santoline petit-cyprès) pour l ’ornem entation.

Ses feuilles sont très arom atiques et peuvent être utilisées comm e condim ent 
dans les salades et dans divers plats -  mais en petite quantité  car elles sont 

très amères. En Italie, elles arom atisent parfois les ragoûts de viande et les plats de 
poisson.
En Catalogne, les sommités fleurie;: entrent dans la com position du « ratafia », une 
liqueur à base de noix vertes.

La plante contient une essence arom atique.

Elle est stim ulante, stom achique, antispasm odique, emménagogue et vermifuge.

Scariola acanthifolia (B5) Scariole
(L. escarius, propre à la consommation, du latin esca, nourriture)

Sud de la mer Égée

En Crète, les jeunes pousses sont cuites avec d ’autres légumes.
La plante est proche des laitues (Lactuca  spp.).

Scolymus (C 2 )0  Q  Scolyme
(Nom grec d’un chardon comestible -  skolymos)

Europe méridionale (3)

Le S. hispanicus (scolyme d ’Espagne) a été cultivé comme légume pour sa 
charnue en Hollande et en Belgique aux XVIe et XVIIe siècle, ainsi qu ’en France 

et en Angleterre au XIXe siècle. On la récolte en autom ne et elle se conserve longtemps. 
La acine de la plante sauvage est consommée dans la région méditerranéenne depuis 
l’Antiquité. On la mangeait encore récem m ent en Espagne, en Languedoc et en Pro­
vence. Si elle est déjà devenue partie llem ent ligneuse, on n’utilise que la partie externe, 
tendre, qui se sépare facilem ent après cuisson de la partie interne trop dure. On peut 
aussi fendre la racine avant de la fa ire cuire et en retirer l’axe ligneux.
En Crète, on récolte le sommet de la racine avec les pousses tendres (« askolimbros ») 
peu de tem ps après les premières pluies, lorsque la plante commence juste à se déve­
lopper, puis on le fa it bou illir et on le sert avec de l’huile d ’olive.
En Turquie, on récolte le sommet de la racine avec les feuilles de la base dont on retire 
les épines en gardant les grosses nervures centrales. L’ensemble est bou illi, farci de 
riz, d ’oignons et d ’épices, cu it dans une poêle puis trem pé dans un mélange de farine, 
d'œ ufs et d'eau et fr it à l’huile d ’olive. En Andalousie ces mêmes parties de la plante 
(tagarhina) sont mangées avec du pain fr it, de l’ail et du cum in.



On consomme également les deux espèces suivantes :

S. grandiflorus -  région méditerranéenne.

En Sicile, on récolte le sommet de la racine avec 
les feuilles de la base dont on retire les épines 

en gardant les grosses nervures centrales. Pour favoriser 
la cuisson, on incise la racine en croix. L’ensemble est 
bouilli, puis servi avec de l’huile d ’olive et du citron ou 
mangé en beignets.
Les jeunes pousses sont parfois préparées en salade ou 
en omelette.

S. maculatus (scolyme tacheté) -  Europe m éridionale.

On consomme depuis l’An tiqu ité  dans ses 
régions d ’origine les toutes jeunes feuilles avant 

qu ’elles ne deviennent épineuses. Elles le sont parfois 
encore en Espagne et en Grèce.
En Sicile, les jeunes tiges, débarrassées de leurs épines, 
sont mangées crues ou bouillies et servies avec de l’huile 
d ’olive et du citron.

Scorzonera (C-H 4) O  Scorsonère
(Nom espagnol de la scorsonère d’Espagne, ainsi que d’un reptile 
contre la morsure duquel on préconisait la plante -  escorzonera)

Toute l’Europe (28)

On cultive dans les potagers la S. hispanica (scorsonère d ’Espagne), originaire 
du centre et du sud de l’Europe et localem ent subspontanée, pour ses racines 

charnues. Elles ressemblent à des salsifis -  mais leur peau est noire -  et l’on en vend 
souvent en France des scorsonères sous le nom de ces derniers. Sa culture en France et 
en Europe du nord remonte au XVIIIe siècle.
On met souvent les racines à trem per dans l’eau avant de les faire cuire afin d ’é lim iner 
leur légère am ertum e. Cuites, leur goût est très agréable.

On cu ltiva it la plante en Espagne au XVIe siècle com m e remède contre les morsures 
de serpent.

Les toutes jeunes feuilles sont également comestibles. On en ramasse les rosettes en 
hiver. Dès le printem ps, elles sont devenues coriaces et épineuses -  la plante ressemble 
alors à un chardon.
En Sicile, les jeunes tiges, soigneusement pelées, sont mangées crues ou cuites, bou il­
lies et servies avec de l’huile d ’olive et du citron, revenues à la poêle ou cuites avec des 
œufs brouillés. Dans le Latium  et en Sardaigne, on en fa it des soupes. En Tunisie, elles 
accompagnent le couscous. On les consomm e également à Chypre.
Le scolyme a été cultivé en Espagne pour les pétioles de ses feuilles.
Dans ce même pays, les fleurs ont été employées com m e succédané du safran, dont 
elles n’ont en rien la saveur ni le pouvoir colorant.
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• Scorzonera cana  (=  Podospermum canum ) -  sud-est de l’Europe.

Les feu illes sont mangées en Turquie.

• S. cretica  -  îles du sud de la mer Égée.

En Crète, les jeunes pousses se mangent cuites avec d ’autres légumes.

• S. crocifolia  -  Grèce.

Les racines étaient encore consommées en Grèce au début du siècle dernier.

• S. humilis Q  -  presque toute l’Europe.

Les racines sont comestibles.
Les feu illes font de très bonnes salades.

• S. laciniata (=  Podospermum lac in ia tum ) -  Europe m éridionale et centrale.

Les jeunes feu illes se mangent en salade au printem ps dans une grande partie 
du bassin méditerranéen. On les récolte en Languedoc et en Provence sous le 

nom de « crassineu » ou de « galineta ».
Laurent écrit en 19 3 5  : « On donne le nom de cressinels à ses jeunes pousses qui sont 
très bonnes en salade, à l’époque du prem ier printem ps ».

• S. lanata  -  Balkans orientaux.

Les racines étaient encore consommées en Grèce au début du siècle dernier.

• S. m ollis  -  sud-est de l’Europe.

Les racines étaient encore consommées en Grèce au début du siècle dernier. 
Elles le sont toujours en Turquie.

Racines et feu illes  sont mangées com m e légumes cuits en Afghanistan.

• S. parviflora -  centre et sud de l’Europe.

Les feu illes  ont été consommées comm e légumes.

• S. purpurea  subsp. rosea -  centre-est de l’Europe, Balkans, Italie.

Les racines et les jeunes pousses sont consommées en Bosnie.

• S. tuberosa -  sud-est de la Russie.

Les racines sont comestibles.

Les espèces suivantes sont également consommées :



• S, undulata  (=  delic iosa ) -  sud de l’ Italie, Sicile.

On a cultivé cette espèce, en particu lie r en Sicile, pour sa sucrée qui
éta it estimée supérieure aux salsifis. Les sont confites au sucre en

Sicile et servent à faire des boissons parfumées au jasmin et des sirops.

• S. villosa -  centre de la région méditerranéenne, Balkans.

Les t : et les sont consommées en Bosnie.

Les pitules des scorsonères peuvent être ajoutés aux salades.

Les racines et les jeunes pousses de plusieurs espèces locales (S. cana, e la ta ) 
®  sont consommées en Turquie. Les feu illes  d ’une autre scorsonère (S. schwein- 

fo rth ii) sont mangées en salade au Liban.

Silybum (C4) "û, Chardon Marie
(Nom grec d’un chardon comestible -  silybon)

Région méditerranéenne (2)

Le S. marianum  est cu ltivé pour l ’ornem entation et l ’a même été com m e plante pota­
gère, en particu lier en Angleterre.

On en consomm e les cines, de la fin de la première année au début de la 
seconde, quand elles sont charnues et tendres. On peut les manger com m e les 

salsifis (cf. Tragopogon). Dans le sud de l’ Italie, on les fa it bou illir ou revenir à la poêle. 
Les jeunes tiges, les feuilles et les réceptacles des capitules sont com estibles à la façon 
de ceux des autres chardons (cf. Carduus, C irsium , Cynara, G alactites, Onopordon). Ils 
sont très bons crus ou cuits, Les réceptacles atte ignent des dimensions intéressantes. 
Les étaient jad is très estimées. En Crète, elles sont consommées, crues,
principalem ent par les bergers (« anga- 
vanos »). Elles sont tendres, juteuses, avec 
une saveur agréable, légèrement sucrée et 
salée.
Dans le sud de l’ Italie, les unes tige sont 
grignotées crues, au passage. Elles sont 
juteuses et rafraîchissantes, et les paysans 
les m âchaient jadis pour étancher leur soif.
À Chypre, elles sont mangées bouillies ou 
revenues à la poêle (« silyvon »).
En Sicile, les feuilles sont consommées 
crues en salade, en beignets ou revenues 
à la poêle avec de l’ail, du p im ent et du



fromage de chèvre. On en fa it égalem ent des gratins cuits au four. Elles sont également 
appréciées dans d ’autres régions du sud de l’ Ita lie et l’étaient jad is en Angleterre et en 
Écosse.
Les Arabes mangeaient les nervures des feuilles en salade.
Les jeunes capitules sont consommés crus ou cuits en Sardaigne, en Espagne et en 
Tunisie, de même que les e l les

La plante est stom achique, cholagogue et d iurétique. C’est un tonique amer.
Ses akènes contiennent une huile grasse, des flavonoïdes, un principe amer et 

d ’autres substances (aminés, etc.). Ils ont une action hypertensive et vasoconstrictrice. 
Ils sont, en outre, cholérétiques et cholagogues. 

a  On a signalé que lorsqu’ il poussait dans un terrain surchargé en engrais chim ique
*  azoté, le chardon Marie pouvait accum uler des doses élevées de nitrates qui le 

rendraient toxique pour le bétail, s’ il é ta it consomm é en quantité.

Solidago (G2-3) Q , Solidage
(L. solidare, consolider : au sens de soigner les blessures -  
se rapportant aux propriétés vulnéraires de ces plantes)

L_________.__.___— ________ __________  ______ _________________ ____!
S. virsa-aurea (verge d ’or) est native en Europe. Quatre autres espèces, originaires 
d ’Amérique du Nord, sont cultivées pour l ’ornem entation et se rencontrent à l ’état 
subspontané.

On fa it parfois du thé avec les feuilles de notre S. virga-aurea (d.c.), mais il 
s’agit probablement toujours d ’un usage médicinal : l’ infusion obtenue n’a pas 

une saveur particulièrem ent agréable, mais elle est réputée pour ses vertus diurétiques. 
Les jeunes feuilles d ’une sous-espèce locale (subsp. asiatica) étaient consommées 
bouillies com m e légumes en période de fam ine au Japon et en Corée.
Les eunes pousses du S. canadensis -  espèce am éricaine fréquem m ent subspontanée -  
sont croquantes et arom atiques crues. Elles peuvent être mangées cuites comme 
légumes.
Il a été signalé que les petits a < de cette espèce étaient consommés par certaines 
tribus indiennes en Am érique du Nord.

t Feuilles et akènes de plusieurs espèces ont servi de nourriture en Asie et en 
Am érique du Nord.

Sonchus (Al) Q ,
(Nom grec et latin de la plante)

Laiteron
Toute l’Europe (18)

On a consomm é la racine de certaines espèces. Si elle est assez tendre, on 
peut la râper crue ou la couper en morceaux, la mettre à cuire et la passer à la 

m oulinette pour en é lim iner les fibres.
Les jeunes feu illes des divers laiterons sont tendres et très bonnes crues. Elles four­
nissent l ’une des meilleures salades sauvages, et des plus fréquem m ent rencontrées. 
Lorsqu’elles se développent, elles deviennent plus ou moins coriaces.



Il est possible d ’avoir toute l’année de eunes pousses de laiteron en les cue illan t régu­
lièrement dès le printem ps sans arracher la tige : les bourgeons axillaires se développent 
et sont récoltés les uns après les autres en tem ps utile. Ce procédé peut aussi être 
appliqué à d ’autres plantes.
Les extrémités tendres des tiges et les inflorescences des laiterons sont également 
comestibles. ■

Les espèces suivantes sont consommées :

• S. arvensis (laiteron des champs).

Les racines étaient jadis consommées en Italie. On les fa isa it bouillir, pour 
les servir avec de l’huile d ’olive et du citron, ou sauter au beurre. Elles étaient 

parfois torréfiées, puis moulues, pour servir de succédané de café.
Les jeunes pousses sont mangées com m e légume cu it en Bosnie. La plante é ta it 
consommée en Pologne jusqu ’au début du XXe siècle.

• S. oleraceus (laiteron maraîcher)

Les racines étaient fo rt appréciées en Savoie à 
la fin du XIXe siècle.

Les euilles sont consommées depuis l ’Antiqu ité . Elles 
sont excellentes crues ou cuites. On peut encore les 
récolter une fois développées, car elles restent tendres 
et douces.
Le laiteron maraîcher connaît tous les usages décrits pour 
l ’espèce précédente dans les mêmes pays. En Italie, on 
apprécie ses feuilles en salade ou cuites avec d ’autres 
plantes au goût plus prononcé qu ’elles adoucissent. En 
Pologne, on les fa isa it cuire avec d ’autres plantes sau­
vages en un plat nommé « jarm uz ». À Chypre, on les 
consomme crues, avec des oignons, des olives et du pain. 
On les mange également en Allemagne, en Bosnie, en 
Catalogne, en Egypte, en Tunisie, etc.
En Nouvelle-Zélande, le latex est mâché com m e du 
chewing-gum .
Pline raconte qu ’Hécate prépara à Thésée un p lat de lai­
teron avant son entrée dans le labyrinthe.

• S. asper (laiteron âpre).

Les feuilles doivent être récoltées très jeunes : en v ie illissant, elles deviennent 
épineuses.

Elles form ent l’une des salades de printem ps appréciées dans le M idi de la France. À 
Breil-sur-Roya, la « cardela », est consommée en salade ou dans la « soupe à l’erbetta ». 
Ses pointes tendres se mangent en omelette. En Italie, les feuilles se mangent en salade, 
bouillies et servies avec de l’huile d ’olive et du citron, en soupes ou sur des pizzas. En 
Crète, elles sont bouillies et mangées en salade, toujours en mélange avec d ’autres 
légumes (« tsokhos »). On les vend sur les marchés. On 
les consomme également en Espagne, en Turquie, etc.
Elles le sont également en Nouvelle-Zélande (« rauriki »).



• S. tenerrimus (laiteron délicat) -  Europe méridionale.

Les uüles sont consommées com m e celles des laiterons âpre et maraîcher. 
On les mange préparées de diverses manières en Corse, en Italie, en Espagne, 

en Grèce, à Chypre, en Tunisie, etc.

Tagetes minuta (D5) Q Tagète
(D’après Tages, divinité étrusque) Originaire d’Amérique du Sud

Cultivé pour l’ornem entation et localem ent supspontané dans le sud de l’Europe. 
Plusieurs espèces sud-am éricaines sont plantées dans les jard ins d ’ornem ent sous le 
nom d ’« œ illets d ’ Inde » ou de « rose d ’ Inde ».

En Catalogne, les parfum ent le « ratafia », une liqueur à
base de noix vertes.

f En Am érique du Sud (Bolivie, Pérou), les feu illes de plusieurs espèces locales 
sont utilisées com m e condim ent.

. . ..  —

Tanacetum (= Chrysanthemum in parte) (D2-3) O , Tanaisie
(Nom d’origine inconnue) Toute l’Europe (14)

On cultive comme plantes ornementales 
et arom atiques les deux espèces indigènes 
suivantes :

• T. parthenium {=  Chrysanthemum  
p. -  chrysanthème parthénium, grande 
camomille).

La plante est très odorante. On 
peut l’utiliser comme condiment, 

mais en petite quantité à cause de son 
amertume.
En Catalogne, les sommités fleuries 
entrent dans la com position du « ratafia », 
une liqueur à base de noix vertes.

â  Elle contient une essence aroma- 
-2 ^  tique et des substances amères.

La grande cam om ille  est stim ulante, 
stom achique, carm inative et emmé- 

nagogue. Ses feuilles agissent de façon 
remarquable contre les migraines.
Les seraient purgatives.

• T. vulgare (=  Chrysanthem um  vulgare, 
=  C. tanacetum  -  tanaisie, baume-coq). 
On l’a également cultivée com m e plante 
condim entaire et médicinale.



La tanaisie est un condim ent remarquable si l’on sait l’u tiliser avec justesse. 
Ses feuilles, fo rtem ent parfumées et amères, très camphrées, relèvent desserts 

et boissons, en mélange avec d ’autres plantes arom atiques où elles ne doivent pas 
dominer. On peut les m ettre dans le court-bouillon, en particu lie r pour cuire les pois­
sons. Sous le nom de « chartreuse », on en prépare des liqueurs.
En Angleterre aux XVIIe et XVIIIe siècle, les feuilles de tanaisie servaient à arom atiser les 
puddings et le jus que l’on en extrayait à relever le goût des omelettes.
En Italie, elles parfum ent les om elettes et des liqueurs digestives.
En Bosnie, les jeunes pousses seraient mangées com m e légume -  mais la puissance de 
leur saveur fa it douter de cette affirm ation.

À  La tanaisie contient une essence arom atique qui renferme environ 70%  de thu- 
-2 2  jone (cf. A rtem isia absin th ium ) -  et une substance amère.

Elle est tonique, emménagogue et verm ifuge. On em ploie les feuilles, les somm ités 
fleuries et les fru its.

À haute dose, elle devient abortive (ce qui est dû à la thujone) et toxique. L’es­
sence de tanaisie, extraite de la plante, est d ’a illeurs très dangereuse.

: jp  La tanaisie éloigne les insectes et aura it une action insecticide.

Les parties aériennes du T. cinerariifolium  (=  Chrysanthem um cinerariaefolium
-  pyrèthre) -  Albanie, Yougoslavie, localement subspontané en Espagne -  entrent 

en Catalogne dans la composition du « ratafia », une liqueur à base de noix vertes.

La plante est cultivée dans le sud-est et le centre-est de l’Europe comm e 
insecticide, d ’un em ploi sans danger pour l ’homme et pour la Terre. Elle est 

subspontanée ça et là sur notre continent, 

j Cependant, les feuilles du pyrèthre peuvent irrite r la peau de certains individus 
sensibles.

Taraxacum (Al) Q , Pissenlit
(Nom datant de la fin du Moyen Âge -  probablement de l’arabe 
tharakhchakon qui désignait une plante similaire)

Toute l’Europe (environ 1 200 espèces ont été décrites, 
les plantes étant très variables et difficiles à classifier)

Le T. officinale (p issenlit o ffic inal) n’est 
cultivé comm e salade que depuis le 
siècle dernier, mais la plante sauvage est 
consommée -  et utilisée en médecine -  
depuis l’Antiquité. Le p issenlit est l ’une 
des plantes sauvages les plus abon­
dantes et les plus couram m ent récoltées 
en Europe occidentale. Aux États-Unis, 
un groupe d ’amateurs organise chaque 
année un festival du pissenlit, avec 
concours de cuisine à l’appu i...
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La racine est comestible crue malgré son amertume. On la mangeait comme les 
salsifis dans le Haut-Pays niçois. En Sicile, elle est bouillie, puis servie avec de 

l’huile d’olive. Au Japon, on la coupe en morceaux, on la fa it sauter dans une poêle avec 
un peu d ’huile, puis on la recouvre d ’eau ou de sauce de soja et on la laisse cuire quelques 
minutes. Torréfiée, comme la chicorée, elle fourn it un bon succédané du café. On la récolte 
pendant la période de repos de la végétation.
Les feuilles sont consommées crues ou cuites dans la plupart des pays de notre continent. 
On les vend parfois sur les marchés, en France, en Autriche, etc.
Les jeunes feuilles form ent une excellente salade de printemps (mais aussi d ’été, d ’automne 
et d ’hiver : il suffit de cueillir les tendres feuilles du centre de la rosette). Quand elles sont 
plus vieilles, les feuilles sont meilleures cuites. Leur amertume varie suivant la plante elle- 
même et la saison. Dans le Haut-Pays niçois, on fa it blanchir les pissenlits pour en faire 
des omelettes, des pâtes vertes, et on en met dans la farce des raviolis. En Italie, on en fait 
des soupes. En Pologne, les feuilles étaient bouillies, égouttées, puis mêlées à du lait et à 
des pommes de terre jusqu’au début du XXe siècle. On peut planter en cave des racines de 
pissenlit : les feuilles qui poussent sont alors blanc-jaunâtre, tendres et peu amères -  mais 
évidemment, elles ne contiennent pas de chlorophylle -  et ressemblent à la « barbe-de- 
capucin » (cf. Cichorium intybus), obtenus de la même manière. D’ailleurs les pissenlits 
vendus sur les marchés en France sont souvent blanchis par buttage. Sur les plantes sau­
vages. Il arrive que la base des feuilles soit naturellement blanchie parce qu ’elle pousse en 
dessous de la surface du sol.
En Pologne, les pédoncul (« pepawa ») étaient rôtis sur des pierres chaudes par les ber­
gers comme nourriture d ’agrément jusqu’au début du XXe siècle.
Les boutons floraux sont comestibles. En Dordogne, à Excideuil, on les mangeait revenus 
à l’huile, puis préparés en omelette jusqu’au début des années 1970.
Ils ont fréquemment été conservés au vinaigre et le sont toujours dans les pays slaves. 
En Tchéquie, on les met dans du vinaigre pendant une nuit puis on les utilise comme des 
câpres (« kaprlata »). En Sicile, ils sont conservés dans le sel, comme on fa it des câpres. 
Les « fleurs », plus exactement les jies, décorent jo lim ent les salades ou d ’autres 
plats. Elles un goût agréable. Dans certaines campagnes françaises, on en prépare trad i­
tionnellement, par cuisson avec du sucre, un sirop très épais nommé « miel de pissenlit »
-  « cramaillote » en Franche-Comté. En Gruyère, on préparait du miel de pissenlit comme 
avec les « bourgeons de sapin » (pousses d ’épicéa -  cf. Picea abies -  Pinaceae) en les met­
tant avec du sucre dans un bocal exposé au soleil. En Tchéquie, les capitules sont trempés 
dans du miel pendant une journée, puis on les en retire et on les passe dans de la noix de 
coco râpée ou, plus traditionnellem ent, dans des noix moulues. On en fa it un thé agréable, 
ainsi qu’un « vin de pissenlit » (« dandelion wine » des Anglo-Saxons), en réalité une sorte 
de bière composée d ’eau, de miel, de levure et de fleurs, qu ’on laisse fermenter pendant 
plusieurs jours (cf. vol. II). En Pologne, les capitules servent à préparer du vin et du sirop. 
En Charente, on prépare traditionnellem ent une liqueur de fleurs de pissenlit dont une 
version artisanale est commercialisée sous le nom de « Cochédor ».

J Les racines de pissenlit contiennent de l’ inuline, du tanin, diverses substances et un 
latex renfermant un principe amer (lactupicrine) et du caoutchouc : la plante a été 

cultivée industriellement en Russie durant la deuxième guerre mondiale pour produire du 
caoutchouc. Les feuilles vertes sont très riches en provitam ine A (7 0 0  fois plus que la 
poire, 70  fois plus que les oranges et deux fois plus que les épinards). Elles contiennent 
aussi des v itam ines B1P B2, C et E, et la p lupart des sels m inéraux : Ca, Mg, P K, Na, Cl, 
S, Fe, Mn, Si, etc., en proportions im portantes, ainsi que d ’autres substances.



Le pissenlit est un ton ique amer, doué de vertus stom achiques, cholagogues, 
dépuratives et d iurétiques.

D’autres espèces ont été consommées de la même manière :

• T. bessarabicum -  centre et est de l'Europe +  France.

• T. bithynicum  (=  T. hellenicum =  T. megalorhizon =  gymnanthum ) -  Europe méridionale.

Cette espèce est d ’un em ploi courant en Grèce. En Crète, les jeunes feu illes en 
rosette sont bouillies et mangées en salade (« agrioradiko »). À Chypre, on les 

mange crues avec des oignons, des olives et du pain.

• T. erythrospermum  (=  iaevigatum ).

• T. fulvum -  nord, ouest et centre de l’Europe.

• T. obovatum -  sud-ouest de l’Europe.

La jeune p lante  est récoltée en Flaute-Provence sous le nom de « doucette 
des lavandes ». On l’apprécie particu lièrem ent pour son aspect lu isant et sa 

saveur douce.

• T. serotinum -  sud, centre et est de l’Europe.

Les feu illes sont mangées en Anatolie.

• T. simile -  nord, ouest et centre de l’Europe.

Il semble raisonnable d ’estim er que les nombreuses espèces de pissenlits sont toutes 
comestibles.

Diverses espèces locales sont consommées à Chypre (T. cyprium ) et en Turquie 
[T. m icrocephatoides, serotinum ).

Tolpis (D4) ' a Tolpis
(G. tolypê, peloton, boulette de la forme de l’involucre)

Europe méridionale (4)

Les jeunes feu illes en rosette du T. virsata -  est et centre de la région m édi­
terranéenne -  éta ient encore fréquem m ent consommées en Grèce au début 

du siècle dernier, en salade. En Sicile, elles sont bouillies, puis servies avec de l’huile 
d ’olive. En d ’autres régions d ’ Italie, on en fa it des soupes.
En Sicile, celles de la var. quadriaristata  -  S icile - ,  récoltées en hiver, sont particu lière­
ment appréciées pour leur texture charnue et leur saveur douce et plaisante.

Depuis la fin du XVIe siècle, on cultive pour sa racine alim entaire -  et parfois comme 
plante ornem entale -  le T. porrifolius (salsifis à feuilles de poireau), orig inaire de la région 
méditerranéenne. On le rencontre à l’état subspontané dans le reste de l’Europe.
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Ses brun c la ir sont lon­
gues, assez minces, mais charnues 

et, même sur la plante sauvage, tendres et 
dépourvues d'am ertum e. Il faut les ramasser 
avant le développem ent de la tige florale.
En France, on les fa isa it souvent frire en bei­
gnets, mais elles sont excellentes bouillies, 
cuites à la vapeur, revenues à la poêle ou 
hachées crues. On peut également les to rré ­
fier et les u tiliser com m e succédané du café, 
de la même façon que la chicorée. En Italie, 
on récolte sur la plante sauvage les acines, 
mangées bouillies, ainsi que les ; et les appréciées crues en salade
ou cuites à l ’eau, puis servies avec de l’huile d ’olive et du citron. On les consomme éga­
lement en Espagne.
Les acines de la subsp. australis (=  T. australis =  T. sinuatus) -  Europe méridionale
-  sont consommées en Italie et en Grèce. En Crète, les pousses sont mangées
crues ou cuites avec d ’autres légumes (« skoulos »).
Les de la subsp. cupani (=  T. cupani) -  sud de l’ Italie, S icile -  sont consom­
mées localement.

Les espèces suivantes ont également servi de nourriture :

• I  crocifolius (salsifis à feuilles de crocus) -  Europe méridionale.

Les sont mangées depuis l’Antiquité. Pline signale leur usage en
Egypte. En Sicile, les f- es sont mangées en salade ou cuites en soupes.

• T. dubius.

Les acines et les euiiles sont comestibles.

• T. hybridus -  Europe méridionale.

En Crète, les jeunes pousses sont mangées crues ou cuites avec d ’autres 
légumes sauvages. La plante est nommée « skoulos ».

• T. pratensis (salsifis des prés) -  presque toute l’Europe.

Cette espèce a été cultivée en Angleterre pour sa acine et ses jeunes pousses. 
Risso écrivait en 1826  à propos du salsifis des prés : « Barbe-bouc -  Croît dans 

nos prairies ; c ’est le salsifis des pauvres gens. » Les feuilles sont tendres et ont une 
agréable saveur sucrée. Elles sont récoltées comme salade de printem ps en Languedoc 
et en Provence. On les consom m ait plus généralement avant la dernière guerre dans le 
M idi de la France. En Lorraine, on les connaissait sous les noms de « bombade » et de 
« mouquin » et on les appréciait en salade. Les capitules encore en boutons, cueillis avec 
le sommet tendre de la tige, sont très tendres et agréablement sucrés. On les mange tels 
quels, ou on les fa it légèrement cuire à la vapeur pour les servir avec une sauce. Les bou­
tons floraux de salsifis étaient naguère ramassés en Périgord pour préparer des omelettes. 
En Suisse, les écoliers les grignotaient, tels quels, sous le nom de « barboutsets ». Ils sont 
parfois vendus sur les marchés en France, par exemple à Annonay. En Italie, en Espagne 
et en Bosnie les feuilles et les boutons sont mangés crus, tels quels ou en salade.



Les j ;unes feu illes de la subsp. orientalis  ( =  T. orientalis) -  centre et est de l’Europe -  
sont mangées en salade en Bosnie.

^  La racine contient des matières amylacées et de l’ inuline.

Elle est stom achique, dépurative et diurétique.
Le latex de certains salsifis a été mâché, une fois durci, com m e stom achique.

On consomme en Turquie plusieurs espèces locales (T. buphtalm oides, longiros- 
tris). Au Liban, les jeunes feuilles de la première espèce sont mangées crues en 

salade ou cuites avec des pois chiches.

Tussilago farfara (B2-3) *0, Tussilage, pas d’âne
(Nom latin de la plante -  de tussis, toux ; agere, chasser) Toute l’Europe

Une variété à feuilles panachées est par­
fois cultivée comm e plante ornementale.

Les fleurs jaunes, qui appa­
raissent avant les feuilles au 

printemps, sont délicieuses crues, en 
particu lier leur pédoncule qui est juteux, 
légèrement sucré et arom atique. On peut 
les poêler avec un peu d ’huile d ’olive, 
puis déglacer au « tam ari » (sauce de 
soja) et les servir ainsi en apéritif.

A  Elles contiennent du mucilage 
-22  et un colorant jaune.

Les feu illes sont également 
comestibles. Très jeunes, elles 

sont bonnes crues, en particu lie r leur 
pétiole, qui est ju teux et de goût agréable.
Mais les feuilles deviennent rapidem ent 
caoutchouteuses et elles seront alors meilleures cuites (ou bien, on peut retirer en le 
roulant le duvet blanchâtre qui en couvre la face inférieure). On en fa it, entre autres, de 
très bons beignets, des galettes cuites sur les braises (« chapatis ») et une préparation 
longuement compotée (« papet sauvage »).
Les feuilles de tussilage sont mangées com m e légume cu it en Bosnie. Elles l ’étaient en 
Pologne jusqu ’au début du XXe siècle. En Catalogne, elles entrent dans la com position 
du « ratafia », une liqueur à base de noix vertes.
En faisant sécher et en brû lant les feuilles, on obtient un succédané du sel : leurs cendres 
ont été utilisées comme condim ent (cf. Heracleum  lanatum , Apiaceae).

A  Les feuilles du tussilage contiennent du mucilage, une résine, du tanin, une 
-3 2  essence arom atique, de l’ inuline, de la v itam ine C, des sels m inéraux : Ca, Mg, 

P, K, Na, S, Fe, Si, etc. et une substance antib iotique.

Fleurs et feuilles sont émollientes (on les utilise aussi en usage externe) et expec­
torantes. Leurs vertus ont été mises à profit depuis l’Antiquité.



» La plante referme également des alcaloïdes pyrroliz id in iques pouvant entraîner, si 
on l’em ploie sur une longue durée, de graves troubles hépatiques, potentiellem ent 

mortels. De ce fa it, le tussilage est in te rd it à la vente en Belgique.

Les feuilles te ignent la laine en jaune-verdâtre avec de l’alun et en vert avec du 
sulfate de fer.

Urospermum (D4) *Q4 Urosperme
(G. oura, queue ; sperma, graine : le fruit est prolongé par un long bec, 
creux et élargi) Région méditerranéenne et sud-ouest de l’Europe (2)

Les jeunes feuilles en rosette de VU. daléchampi (urosperme de daléchamp)
-  région méditerranéenne -  sont récoltées com m e salade au printem ps dans 

le M idi de la France (« engraisse-porc », « morre de porc »). Leur saveur extrêmement 
amère est estimée de certains. Dans la région de Toulon, on les fa it cuire en omelette. 
En Italie, les jeunes rosettes sont mangées crues en salade ou cuites -  bouillies, puis 
servies avec de l’huile d ’olive et du citron ou revenues à la poêle avec de l’ail et du 
pim ent. On apprécie l ’am ertum e et la texture charnue de leurs feuilles.
Les jeunes feuilles en rosette de VU. picroides (urosperme faux-p icris) -  région m édi­
terranéenne, sud-ouest de l’Europe -  sont mangées crues, en salade, ou cuites, le plus 
souvent bouillies et servries avec de l’huile d ’olive et du citron en Italie, en Espagne, en 
Grèce et à Chypre.
En Crète, on consomm e égalem ent les jeunes pousses qui se développent (« kouko- 
lakhanida », « abelina »).

Xanthium (G-F 2-3) *0, Lampourde
(Nom grec d’une plante qui servait à teindre les cheveux en blond -  
xanthion -  de xanthos, jaune, blond) Originaires d’Amérique du Sud

Subspontanées dans le sud, le centre et l’est de l’Europe.

Les jeunes pousses et les feuilles du X. strumarium  (glouteron, herbe aux 
écrouelles) auraient été consommées com m e légume en Chine. Elles ont été 

employées en A llemagne par le restaurateur Jean-M arie Dumaine qui leur trouve un 
léger goût de citron.

J On signale cependant que les très jeunes plantes contiennent des glucosides 
toxiques.

i  Elles ont em poisonné du bétail qui en avait mangé de grandes quantités.

Le glouteron a des propriétés semblables à celles de la bardane. Il est en particu­
lier dépuratif et d iaphorétique. On aura it employé la plante contre les écrouelles 

(scrofule), d ’où l’un de ses noms populaires.

Les fru its  de certaines espèces auraient été m oulus et mélangés avec de la farine 
de maïs et des graines de courge par certains Indiens de l’ouest de l’Amérique du 

Nord qui auraient mangé cette m ixture.



a  Mais les fru its  des lampourdes ont une odeur désagréable et on les considère 
souvent comm e toxiques -  de même que les germes - ,  sans en avoir la certitude 

absolue. Il arrive fréquem m ent que les épines qui les recouvrent blessent les animaux.

Xeranthemum (D5) Q  Xeranthemum
(G. xeros, sec ; anthemon, fleur : les fleurs, sèches, perdurent)

Sud et centre de l’Europe (3)

Le X. annuum  -  sud-est de l’Europe subspontané plus à l ’ouest- est utilisé en 
Anatolie.

ADOXACEAE
Sambucus (B-Fl) 'Q, Sureau
(Nom latin de l’arbre) Toute l’Europe (3)

Quelques espèces indigènes ou américaines sont parfois 
plantées pour l ’ornem entation.

C’est surtout le S. nigra (sureau noir) qui est 
utilisé en Europe dans l’a lim entation.

Ses ont un parfum agréable, puissant et musqué.
On peut les ajouter crues aux salades et aux desserts.
Plus fréquem m ent, on en fa it des beignets, salés ou 
sucrés, des crêpes, des sauces et des sorbets. Cette cou­
tum e se retrouve un peu partout en Europe. En Irlande, 
on en parfume les compotes de pomme ou d ’autres 
fruits.
On s’en servait jadis pour arom atiser le vin, auquel elles 
com m uniquent un net goût de muscat, ainsi que le cidre 
et le vinaigre (vinaigre surard -  cf. vol. II). On en prépare 
couram m ent du sirop, ainsi qu ’une lim onade arom atique 
qui, fermentée, donne un rem arquable « champagne 
de sureau », couram m ent préparé et com m ercialisé en 
Allemagne (« Holundersekt ») et en Grande-Bretagne 
(« e lderflower champagne »). En Hongrie, le sureau noir 
est planté en vergers à cette fin.
En Catalogne, on extrait par d is tilla tion  l’huile essentielle des fleurs qui sert à préparer 
des boissons rafraîchissantes. En Sicile, les fleurs séchées étaient mangées avec du 
pain. On peut s’en servir pour arom atiser des pommes, avec lesquelles on les conserve 
dans un bocal : ces dernières acquièrent un étonnant goût d ’ananas.

«4 Les fleurs de sureau contiennent une huile essentielle, des mucilages, des tanins, 
•22  des glucosides et de la vitam ine P (ou C2, rutine).

Elles sont d iaphorétiques et d iurétiques. Ces propriétés sont connues depuis 
l ’Antiquité.



Les uits noirs; sont comestibles crus ou cuits : l’homme les consomme depuis 
la préhistoire. Le sureau noir est parfois cultivé com m e arbre fruitier.

Les fru its  de sureau font partie des sauvageons les plus largement consommés sur notre 
continent. Ils sont appréciés de l’Espagne à la Turquie et de l’ Italie à la Scandinavie.
On en fa it des confitures, des sauces épicées (« chutney ») et un délicieux extrait (« rob »
-  cf. vol. I). On peut aussi les faire sécher. À Liège, en Belgique, sont couram m ent 
vendues des « chiques » (bonbons) et des « gommes » au sureau, d ’une belle couleur 
pourpre. En Pologne, on préparait jad is avec les fru its  de sureau une soupe nommée 
« bzowka » ou « fafula ». On en extrait un jus excellent dont on s’est servi pour colorer 
le vin rouge, en particu lie r le Porto au Portugal.
En m ettant les baies à fermenter, on obtient un vin qui é ta it très populaire en Europe : 
les fru its  du sureau noir ont été vendus à Londres dans ce but. Ils ferm entent spontané­
ment, sans adjonction aucune, même après la mise en bouteilles : il faut donc choisir 
des bouteilles aux parois épaisses et soigneusement ligaturer le bouchon. On obtient un 
délicieux « pé tillan t de sureau », mousseux à souhait, et qui se bonifie en vieillissant, 
(cf. vol. II). Dans les Cévennes, on a jou ta it des grappes de sureau au raisin lorsque la 
ferm entation dém arra it mal à cause du froid.
Au Luxembourg, on vend dans les cafés des macérations alcooliques de fru its  de sureau, 
sans sucre (« ugemachten Drëppen »).
Les fru its  peuvent être d istillés et l ’ont largement été par le passé. L’eau-de-vie de sureau 
passait pour stom achique...

j  On usera des fru its  crus avec modération car ils peuvent être émétiques et purga­
tifs. Leur goût est d ’a illeurs un peu nauséeux.

A  Les baies sont très riches en vitam ines A et C, et contiennent des sels minéraux : 
-2 2  Ca, R K, Fe, etc., des acides organiques (m alique, ta rtrique), des sucres et une 

huile essentielle.

Elles sont légèrement laxatives.

Les fru its  rouge corail du S. racemosa (sureau rameux) perm ettent de pré­
parer d ’excellentes gelées d ’un beau rouge translucide, encore meilleures en 

mélange avec d ’autres fru its, sauvages ou cultivés. Ils ont souvent été distillés, en par­
ticu lie r dans les Vosges et en Alsace.



k Mais ils sont très acides et se m ontrent émétiques à l’état cru, même à dose 
relativement fa ib le (quelques grappes). La cuisson les rend inoffensifs, mais il est 

conseillé de passer la gelée pour en é lim iner les graines qui posséderaient une certaine 
toxicité.

A  Les graines contiennent environ 30%  d ’une huile grasse qui se laisse facilem ent 
-2 2  raffiner (pour é lim iner les substances toxiques) et devient ainsi une très bonne 

huile comestible.

Les fleurs blanches du sureau rameux sont potentie llem ent comestibles, mais 
elles sont pratiquem ent inodores et on ne les utilise pas. 

j  Quant aux fru its  noirs du S. ebuius (sureau hièble, hyèble) -  presque toute 
l’Europe - ,  ils sont amers et on les considère généralement com m e toxiques, du 

moins à l’état frais. On en aurait néanmoins parfois préparé des confitures tou t à fa it 
com estib les...

Les jeunes feuilles du sureau noir (d .c.) peuvent être consommées lorsqu’elles 
com m encent tou t juste à se développer, au début du printem ps. Leur saveur 

est marquée d ’une nette am ertum e. On s’en est occasionnellem ent servi com m e légume 
en Savoie et en Dauphiné jusqu ’à la fin  du XIXe siècle.
Elles étaient parfois ajoutées aux salades ou aux soupes, voire au vinaigre. On leur a ttr i­
buait des vertus dépuratives.
V illars signale la consom m ation des jeunes pousses du sureau hièble (d.c.) comme 
légume en Dauphiné à la fin du XVIIIe siècle.
Les feuilles de tous les sureaux possèdent une odeur forte et désagréable, très caracté­
ristique, rappelant au m ieux les amandes grillées, au pire les pneus brûlés...

Elles contiennent une huile essentielle.

Leur décoction est d iurétique et dépurative.

A  Les racines et l'écorce intérieure verte (cam bium ) des sureaux noir et hièble (tous 
-2 2  deux d.c.) contiennent du tanin, un alcaloïde, un glucoside, de la saponine et 

diverses substances.

Elles sont d iurétiques et légèrement laxatives. 

i  Mais elles peuvent se m ontrer émétiques et purgatives à haute dose.

Les fru its  du sureau noir (d .c.) donnent à la laine une couleur v io lette avec de 
l ’alun, lilas avec de l’alun et du sel. Les feuilles la te ignent en jaune citron enA

présence d ’alun.

On a utilisé de diverses manières les fru its  d ’autres espèces de sureau en Amé­
rique, en Asie et en Australie.

Les boutons floraux de certains sureaux ont été conservés au vinaigre.
Au Japon, on mange, cuites, les jeunes feu illes d ’une espèce locale (S. sieboldiana), 
avec du « miso » (pâte de soja fermentée), du « tofu » (« fromage » de soja) ou des 
graines de sésame pilées.



Viburnum (D-F3) 1D Viorne
(N o m  la t in  de  l ’ a rb u s te  -  p e u t-ê tre  de  vieo, tresse r, l ie r  :
les ra m e a u x  s o n t fle x ib le s ). T o u te  l ’E u ro p e  (3 1 )

Nos tro is espèces indigènes sont par- 
fois plantées pour l ’ornem entation, 
ainsi que plusieurs viornes originaires 
d ’Asie ou de l’est de l’Amérique du 
Nord.

Les fru its  de notre V. lantana
(viorne lantane, mancienne)

-  centre, sud et ouest de l’Europe 
peuvent être mangés crus, lorsqu’ils 
sont bien mûrs et ont acquis une cou­
leur noire. Ils sont légèrement sucrés 
et leur saveur rappelle un peu les pru­
neaux, mais ils n’ont pas beaucoup 
de pulpe. Il ne fau t en user qu ’avec 
modération. On les consomme assez 
couram m ent dans le nord-ouest de
l’ Espagne. En Lorraine, les fru its  étaient appelés « m âcheuilles », car on les m âchait... 
On en a fa it, jadis, de la confiture en Provence.
Les fru its  rouges du V. opulus (viorne obier, boule de neige) -  presque toute l’Europe -  
ont été consommés cuits en Europe et dans le nord-est de l’Am érique du Nord, où la 
plante est également native. Ils étaient employés O utre-A tlantique comm e succédanés 
des « cranberries » (canneberges locales -  cf. Vaccinium m acrocarpon, Ericaceae) par 
les Blancs pour préparer une com pote acide. Les Indiens en fa isa ient également -  depuis 
bien plus longtemps -  une grosse consom m ation.
On peut les cuire en confitures et en gelées, ce qui se pratique parfois encore dans le 
sud-est de la Pologne où l’on en fa it aussi du vin. En Norvège et en Suède, on en pré­
pare des bouillies avec du miel et de la 
farine. Dans ces mêmes régions, on en 
a d is tillé  un alcool.

(m Ces fru its  sont amers et acides.
Crus, ils sont toxiques. Ils se 

m ontrent purgatifs et pourraient pro­
voquer des troubles digestifs graves 
(gastrœ ntérite).
Les fru its du V. tin us (viorne-tin) -  
Europe m éridionale -  sont purgatifs. 
Ils ont une curieuse couleur d ’un bleu 
métallisé.

t Deux espèces nord-américaines 
(V. lentago  et trilobum ) p lan­

tées com m e ornementales en Europe 
possèdent des fruits comestibles, 
appréciés sur leur continent d ’origine.



CAPRIFOLIACEAE
Lonicera (C3) 'Cl Chèvrefeuille
(Dédié à A. Lonitzer, médecin et botaniste allemand, 1528-1586)

Toute l’Europe (17)

Les L. caprifolium  -  centre-est et sud de l’Europe, sunspontané ailleurs -  et pericly- 
menum -  ouest, centre et sud de l’Europe -  sont cultivés com m e ornementales.

Les fleurs au parfum suave peuvent être ajoutées aux salades ou aux desserts. 
On peut aussi les crista lliser au sucre. En Angleterre, on en prépare parfois un 

« vin » à base de sucre, de riz, de raisins secs et d ’eau.
En Lombardie, les fruits seraient occasionnellem ent récoltés au mois de ju in  et mangés 
crus, tels quels, com m e friandise.

J k  Les fru its  des chèvre feu illes ren ferm ent des saponines et des bases 
-2 2  n ico tin iques.

. Ils peuvent se m ontrer émétiques et purgatifs, voire provoquer des troubles diges- 
,s tifs, nerveux et cardiaques.

On consomme néanmoins en Anatolie les fruits du L  num m ulariifo lia  -  Grèce, 
Crète.

•v"| Les fru its de plusieurs espèces nord-américaines sont com estibles et de goût 
agréable.

DIPSACACEAE
Dipsacus (Dl) "O, Cardère
(G. dipsaô, avoir soif : par allusion aux larges feuilles caulinaires 
soudées qui retiennent l’eau de pluie et valent à la plante le surnom 
de « cabaret des oiseaux ») Presque toute l’Europe (8)

Les jeunes feuilles du D. fullonum  (=  sylvestris) -  sud, ouest et centre de 
l’Europe -  sont parfois consommées cuites, mais elles sont très amères.

En Italie, les jeunes réceptacles des fleurs sont mangés crus ou bouillis.

Knautia (Dl) Q  Knautie
(Dédié à Knaut, botaniste allemand, 1654-1716)

Presque toute l’Europe (48)

En Italie, les jeunes feu illes  en rosette de la K. arvensis (knautie des champs) 
sont récoltées au printem ps et bouillies. On les consomme parfois dans le Midi 

de la France, ainsi que celles de la K. dipsacifolia -  montagnes du centre de l'Europe - ,  
en soupes ou en légumes.



En Crète, les , récoltées avec les feuilles et les boutons floraux,
de la K. integrifo lia  (« stavroxilo ») -  région méditerranéenne -  sont mangées 

cuites. On les vend sur les marchés.

Scabiosa (D2) *0 Scabieuse«
(L. scabies, gale : par allusion aux vertus supposées de certaines
de ces plantes) Toute l’Europe (43)

En Catalogne, les parties aériennes de la S. atropurpurea -  Europe m éri­
dionale -  entrent dans la com position du « ratafia », une liqueur à base de 

noix vertes.
On consomme celles de la S. argentea -  Europe m éridionale -  en Anatolie.

VALERIANACEAE
Centranthus (D2) "Q Centranthe
(G. kentron, aiguillon, éperon ; anthos, fleur : de la forme de la fleur)

Europe méridionale

Quelques espèces indigènes sont cultivées com m e plantes ornementales, dont les 
C. ruber (centranthe rouge, valériane rouge, lilas d ’Espagne), fréquem m ent subspon­
tané, et macrosiphon, orig inaire d ’Espagne.

Les feuilles, ainsi que les boutons floraux et les inflorescences de ces deux 
espèces sont com estib les crues, mais elles sont souvent amères et il est 

préférable de les m élanger avec d ’autres plantes plus douces.
Les rosettes et les jeunes feuilles du centranthe rouge (d .c.) sont particu lièrem ent 
appréciées pour fa ire  des salades en Ita lie. En Ligurie, les feu illes développées entrent 
dans la com position d ’une soupe typ ique préparée à base de plantes sauvages, le 
« preboggion ». Dans le Pays niçois, on cue illa it au prin tem ps les « cim es » de lilas 
d ’ Espagne pour les manger en salade, mélangées à d ’autres plantes, ou dans la « sopa 
d ’erbetta ».
On a cu ltivé  le C. m acrosiphon  (d .c .) pour la salade en pa rticu lie r en France.

Les parties souterraines du centranthe rouge (d .c.) sont sédatives, comme celles 
de la valériane.

Fedia cornucopiae (B4) *Q( Corne d’abondance
(Déformation de phou, nom grec de la valériane)

Région méditerranéenne

On a cultivé la corne d ’abondance pour l’ornem entation et com m e plante potagère, en 
particu lie r en France et en Sardaigne.



La plante entière est com estib le crue et se mange en salade com m e la mâche 
(cf. Valerianella, ci-dessous). Son goût est peu prononcé.

En Sicile, on la récolte au prin tem ps pour la manger crue avec de l’huile d ’olive et du 
citron ou cuite à la poêle avec des œufs.

Valeriana (B-H 2-3) O  Û ( Valériane
(Nom datant du Moyen Age, du latin valeo, être en bonne santé)

Toute l’Europe (20)

L’usage médical de la valériane, 
signalé dans l’Antiqu ité  ne s’est géné­
ralisé qu ’au XVIIe siècle.
La V. p hu , native du Caucase à la 
Sibérie, é ta it jad is cultivée comme 
plante médicinale et se rencontre par­
fois à l ’état subspontané en France.

Les rosettes de feuilles étaient 
consommées en salade sous 

le nom de « salade d ’hiver ». Elles 
sont tendres, légèrement amères, très 
bonnes dans les salades composées. 

Les racines, odorantes, pos­
sèdent les mêmes propriétés que 

la valériane officinale.

Celles de la V. celtica Q
-  Alpes -  seraient comes­

tibles. On a parfois consommé les fleurs 
de la V. saliunca -  Alpes, Apennins.

On cultive parfois com m e plantes ornem entales certaines espèces indigènes, dont la 
1/. officinalis (valériane officinale).

Feuilles et fleurs de la valériane officinale sont bonnes à manger en salade, 
mais elles sont légèrement amères.

J Les racines à l’odeur caractéristique de violette et d ’urine de chat contiennent 
une huile essentielle, des iridoïdes, les valépotriates, et des traces d'un alcaloïde. 

Elles sont antispasm odiques, sédatives et stom achiques. La valériane est un très 
bon rééquilibrant du système nerveux. Pour bénéficier au m ieux de ses vertus, il est 

préférable d ’utiliser la plante fraîche. 

gk À haute dose, les racines de 
valériane peuvent provoquer 

des troubles digestifs, nerveux et car­
diaques. Leur emploi répété durant 
une longue période peut également se 
révéler dangereux.



f La racine charnue, de grande ta ille , d ’une espèce locale (V. edu lis) était 
consommée par les Indiens d ’Am érique du Nord après cuisson dans le four sou­

terrain, ce qui é lim ine un peu son odeur désagréable (on la nom m ait « racine-tabac » : 
« tobacco-root »).

Valerianella (A3) "O, Valérianelle, mâche, doucette
(Diminutif de Valeriana) Toute l’Europe (22)

*  La V. locusta var. o/e- 
racea (=  V. o litoria), 

est la mâche des jardins, 
fréquem m ent cultivée depuis 
le XVIe siècle com m e salade.
On en connaît plusieurs 
variétés.
La plante sauvage, com m une 
dans presque toute l’Europe, 
est excellente. Elle possède 
un goût caractéristique très 
fin, légèrement arom atique 
et sucré. On en récolta it cou­
ram m ent autrefois, dans la 
p lupart de nos régions, les 
jeunes rosettes pour en faire 
des salades. Ronsard a im ait 
se livrer à leur cueillette. Cet 
usage a encore cours de nos 
jours, surtout dans le sud de 
notre continent.
Les feu illes plus âgées, les tiges 
être consommées.

4  La m âche co n tien t des v itam ines  A, B et C, des sels m inéraux et des 
-2 2  m ucilages.

Elle est ém olliente, dépurative, laxative et d iurétique.

On cultive aussi la 1/. eriocarpa -  Europe m éridionale -  sous le nom de mâche 
d ’ Italie. Sa cu lture  est récente. Elle est subspontanée dans le sud et l ’ouest de 

l’Europe. On la récolte couram m ent à l’é tat sauvage en Italie.
La V. coron a ta -  presque toute l’Europe -  a été consommée en France.
La V. carinata -  sud, ouest et centre de l’Europe -  est utilisée dans le nord-ouest de 
l’Espagne.
La V. vesicaria -  Méditerranée centrale et orientale -  est récoltée en Crète.

encore tendres et les inflorescences peuvent également



APIACEAE (OMBELLIFÈRES)
À cette importante famille appartiennent la carotte, le panais, le céleri, le persil, 
le cerfeuil, le fenouil, l’aneth, le coriandre, le carvi, le cumin et l’angélique -  autant 
de légumes ou de condiments bien connus.
Mais on y rencontre aussi des plantes extrêmement dangereuses, telles la grande 
et la petite ciguë, certaines œnanthes, la ciguë vireuse...
S’il est aisé d’affirmer qu’une plante est une Ombellifére, il est généralement difficile 
d’identifier avec certitude une espèce ou même un genre au sein de la famille : les fruits 
sont presque toujours indispensables, car la plupart des Ombellifères ont une apparence 
similaire. Il faudra donc faire preuve de beaucoup de circonspection afin d'éviter de 
fâcheuses erreurs.
L'huile essentielle extraite des fruits de plusieurs Ombellifères produit des troubles 
nerveux à forte dose. Une consommation excessive de ces fruits, généralement appelés 
« graines », comme condiment n’est donc pas recommandable.

Aegopodium podagraria (Al) *0, Égopodedes 
goutteux

(G. aix, chèvre ; podion, pied : de la forme des folioles)

Une variété à feuilles panachées est parfois plantée pour l ’ornem entation. 

r w r^  On consomme les jeunes feu illes  en salade et les feu illes développées comme 
légume sur notre continent (Suède, Suisse, Bosnie...). Leur goût est agréable. 

L’égopode est l’une des mauvaises herbes les plus redoutées des jard in iers. C’est surtout 
l’un de nos meilleurs légumes sauvages : il est abondant, savoureux, n u tr it if et facile à 
reconnaître. On en prépare en particu lie r d ’excellents gratins.

La plante est stim ulante, d iurétique et vulnéraire.



Ammi (D4) Û , Ammi
(Nom grec d’une plante -  peut-être d’ammos, sable)

Europe méridionale (3)

À Chypre, les jeunes feuilles de \'A. ma jus sont consommées en salade avec de 
l'hu ile  d ’olive et du vinaigre et du citron.

Anethum graveolens (B4) IJ0 Aneth
(Nom grec et latin de la plante)

Originaire de l’Inde et de l’Asie du sud-ouest

Fréquemment cultivé depuis l’A n tiqu ité  com m e plante condim entaire et parfois subs­
pontané, en particu lie r dans la la région méditerranéenne. Sa culture dans le nord de 
l’Europe ne remonte qu ’au XVIe siècle.

Feuilles et fleurs ajoutées aux salades, aux soupes ou aux légumes y apportent 
une note arom atique caractéristique.

Les fru its  sont très employés dans les pays anglo-saxons pour arom atiser les conserves 
au vinaigre (« d ill-p ick les »).

A  L’aneth renferme une huile essentielle et, entre autres substances, du soufre. Il 
-5 2  est stom achique, carm inatif, antispasm odique, diurétique et galactagogue. Ses 

propriétés sont semblables à celles du fenouil et de l’anis.

Angelica (D3) G Û ( Angélique
(L. angélus, ange : des propriétés de la plante)

Presque toute l’Europe (8)

L’Æ archangelica  (=  Archangelica offic inalis  -  angélique officinale), originaire du nord 
et de l’est de l’Europe, est cultivée depuis le Moyen-âge pour ses pétioles aromatiques 
utilisés en confiserie -  et autrefois com m e plante médicinale. Elle est encore cultivée 
dans la région de N iort. On la rencontre parfois à l’état subspontané.

Les racines de l’angélique offic inale ont été consommées en Alaska. Il faut les 
chois ir jeunes et tendres et les faire cuire à plusieurs eaux afin d ’é lim iner leur 

am ertum e et leur goût fo rtem ent arom atique.
On en aurait d is tillé  un alcool au Kamchatka.
Les jeunes pousses et les feu illes, également très arom atiques et un peu amères, sont 
comestibles crues. Il est préférable de les mélanger à des végétaux au goût moins pro­
noncé, ou bien de les faire cuire.
On consom m ait autrefois en Europe les tiges tendres et les pétio les de l’angélique offi­
cinale com m e ceux du céleri, souvent après les avoir b lanchis à l’eau bouillante. Ils sont 
juteux et agréables.
En Laponie, on mange cru l’ in térieur des tiges que l’on a préalablem ent pelées.
De nos jours, on utilise les tiges confites dans du sucre pour arom atiser et décorer les 
gâteaux. Mais la p lupart du tem ps, les produits vendus comme tige d ’angélique dans



le commerce sont en fa it des morceaux de rave ou de melon artific ie llem ent colorés (cf. 
vol. II). L'angélique confite est une spécialité de la v ille  de N iort depuis le XVIIIe siècle. 
Chez les Groenlandais et les Saami (Lapons), de jeunes inflorescences d ’angélique 
étaient hachées et cuites dans du la it de renne, puis placées dans des estomacs de 
renne et mises à sécher. Au bout d ’un an, on consom m ait le résultat com m e un fromage. 
Les fleurs à l ’odeur agréable peuvent être employées pour parfum er boissons et desserts. 
Quant aux fru its , on s’en sert com m e épice. Ils sont utilisés dans un restaurant de cu i­
sine lapone d ’Helsinki, ainsi que les feuilles sèches de la plante, pour arom atiser une 
sauce au cream cheese accom pagnant une tru ite  et confectionner une crème glacée à 
l’angélique.
De la racine et des fru its  de l’angélique offic inale est d istillée une huile essentielle extrê­
mement fine, à l'odeur « archangélique », qui entre dans la com position de certaines 
liqueurs (Bénédictine, Chartreuse, etc.).

4  L'angélique contient une huile essentielle, des coum arines et de nombreuses 
-2 2  substances.

f i \  Les tiges d'angélique servent 
^  à faire des flûtes et des sar­
bacanes, avec des fru its de sorbier 
(Sorbus aucuparia -  Rosaceae) 
comme projectiles.

Elle est stim ulante, tonique, apéritive, stom achique, carm inative et expectorante. 
Les fru its sont en outre sudorifiques et d iurétiques. Ils ont été utilisés, en usage 

externe, pour tuer les poux... 

j  Chez des sujets sensibles, la plante a occasionnellem ent provoqué des inflam m a-
*  tions de la peau.

On peut u tiliser tiges, pétio les, fleurs et fru its  de 171. sylvestris (angélique 
sylvestre), l ’espèce la plus fréquente dans nos régions de la même façon que 

ceux de l’angélique officinale. Leur saveur est plus sauvage.
Les jeunes pousses de l’A  razulii (angélique de Rasouls) -  Pyrénées, nord-ouest de l’Es­
pagne -  sont localement ramassées au ___________________________________________
printemps.

a  Des empoisonnements ont par­
fois lieu, dans les Pyrénées, 

par confusion des feuilles de cette 
plante avec celles d ’aconit (Aconitum  
napellus  -  Ranunculaceae ), extrême­
ment toxiques.

Les racines séchées et pul­
vérisées de l’angélique 

sylvestre (d .c.) et de l’A  pan cic ii (sou­
vent inclus dans A. sylvestris, d .c.)
-  endémique des Balkans -  servent 
en Bulgarie à relever les soupes et le 
poisson, ainsi que la viande de porc 
et de bœuf, qui ont besoin d ’épices 
fortes.
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Anthriscus (B3) O Anthrisque
(Nom grec et latin d’un cerfeuil sauvage) Toute l’Europe (7)

L'A  cerefolium  (=  Cerefolium  sativum  -  cerfeuil), orig inaire du centre-est et du sud-est 
de l’Europe et de l'Asie occidentale, est cultivé depuis l’Antiqu ité  dans les potagers et se 
rencontre fréquem m ent à l ’état subspontané.

Sa saveur arom atique très délicate en fa it un condim ent excellent pour salades 
et soupes : c ’est l’une des « fines herbes ».

4  Le cerfeuil contient une huile essentielle, un glucoside (apiine), des vitam ines, 
-3 2  des sels m inéraux -  dont Fe, S, etc. -  et diverses substances.

Il est s tim u lan t, stom achique, diurétique et dépuratif.

On a signalé au XVIIe siècle (Gerarde) que ses racines seraient comestibles.

MA. caucalis (=  scandicina) -  ouest, sud et centre de l’Europe -  a une agréable odeur 
d ’anis.

» -a Feuilles et jeunes tiges sont très bonnes crues.
On signale que les jeunes feu illes  et les tiges de l’Æ silvestris (cerfeuil d ’âne, 

ciguë blanche) sont cuites en légumes ou conservées au sel dans le nord-est de l’Asie, 
où la plante est également native.
Feuilles, fleurs et jeunes fru its  sont légèrement arom atiques et ont un goût agréable, 

a  En revanche, sa racine, qui renferme des substances toxiques à côté d ’une huile 
^  essentielle, est réputée abortive et dangereuse.

Apium (A3) Q  Ache
(Nom latin de la plante) Toute l’Europe (5)

L’Æ eraveolens (céleri), orig inaire des côtes de l’Europe, est fréquem m ent planté comme 
légume -  pour ses pétioles -  et com m e condim ent -  pour ses fru its. Sa culture comme 
plante m édicinale remonte à l’Antiqu ité , mais le céleri n’est entré dans nos potagers que 
vers le XVIIe siècle.
La form e sauvage du céleri, l ’ache des marais, a une odeur et une saveur très fortes, un 
goût arom atique mais quelque peu amer.

On peut consom m er tiges, pétio les et feu illes crus, de préférence en mélange 
avec des légumes plus doux.

Le céleri et l’ache contiennent une huile essentielle -  surtout dans la racine - ,  des v ita ­
mines A, B et C, des sels m inéraux : Ca, Mg, P, K, Na, Fe, Mn, Cu, I, etc., un glucoside 
et des furanocoum arines.

La plante entière fraîche est d iurétique, tonique, apéritive et digestive.



Les fru its  sont très arom atiques et on peut les u tiliser com m e épice. Dans les 
pays anglo-saxons, on les mélange souvent, séchés, à du sel (« sel de céleri »).

^  Ils sont riches en essence arom atique.

Ils possèdent des vertus digestives et carm inatives.

»  Du fa it de ses furanocoum arines, le céleri peut provoquer une photosensibilisation
' ■ de la peau chez des sujets sensibles. On signale en outre que, cultivée à l’aide 

d ’engrais chim iques, la plante accum ule parfois dans ses feuilles des quantités im por­
tantes de nitrates qui peuvent être toxiques.

Une variété cultivée, le céleri-rave, possède une racine charnue, souvent de 
grandes dim ensions, que l’on peut consom m er crue. On cultive le céleri-rave 

depuis la fin du XVIe siècle.
La racine de la plante sauvage, bien que m ince et ligneuse, pourra it également être 
utilisée. Elle est très arom atique.

Outre les propriétés citées plus haut, on lui a parfois attribué des vertus 
aphrodisiaques.

Les feu illes tendres de l’Æ nodiflorum  (=  Helosciadum  n .) (hélosciadie) sont 
mangées crues, en salade, ou cuites en Espagne, en Italie, à Chypre et au 

Liban. En Corse, où on la nomm e « lavone », et dans les Maures, on en fa it des tourtes, 
avec des oignons et souvent des pignons de pin. On consom m ait jad is la plante sur les 
bords du Rhin.
a  l ia  cependant été signalé que l’hélosciadie posséderait une certaine toxicité, de 

même que l’Æ inundatum . Ces végétaux aquatiques sont parfois confondus avec 
le cresson (N asturtium  offic inale -  Brassicaceae).

“ “  ■ . 7  r  ................................... .................................................  ......... .................

Astrodaucus orientalis (D5) Astrodaucus
(L. aster, étoile ; daucus, nom de la carotte : carotte étoilée...)

Sud-est de l’Europe (2)

Les feu illes de l’Æ orientalis -  sud de l’ U kraine -  sont consomm ées en 
Anatolie.

Athamanta (D4) 'ù, Athamantha
(G. athamentios, d’Athamas, plaine de Thessalie)

Région méditerranéenne (6)

Les racines des A. sicula (=  Tinguarra s.) -  centre et sud de l’ Italie, S icile -  et 
tu rb ith  (=  m atth io li) -  Balkans, sud des Carpathes -  ont été consommées. 

Elles auraient un goût de céleri.
On s’est servi des fru its  de l’Æ cretensis -  de l’Espagne à l’est de la France et à l’ex- 
Yougoslavie -  pour parfum er des liqueurs.



Berulaerecta (B2) Q
.— f “ ‘ v-i.- -, ...  t

Berle dressée
(Nom latin d’une plante) Presque toute l’Europe

................ ' '___________i
En Turquie, les feuilles sont couram m ent récoltées dans les cours d ’eau. Elles 
sont consommées crues, souvent avec d ’autres plantes sauvages et cultivées,

ou cuites. On les nomme « aci tere ».

Bunium (C4) O , Bunium
(Nom grec d’une Ombellifère -  bounion -  de bounos, colline)

Europe méridionale et occidentale (4)

Le B. bulbocastanum  (noix de terre) -  centre et sud de l’Europe occidentale -  a 
une racine renflée, de petite ta ille , et com estib le crue ou cuite. Son goût doux 

et agréable rappelle celui de la châtaigne.
V illars, en Savoie à la fin du XIXe siècle, écrit : « Dans nos hautes vallées, les champs 
en terre légère et en pente en sont in fectés... Dans certains cham ps auprès de Valloires, 
on peut en ramasser des sacs... on en fa it des galettes très savoureuses. » Les racines 
étaient mondées, pilées, écrasées, mélangées avec du la it ou de la crème et de la farine, 
puis cuites à la poêle.
Les fruits de la noix de terre auraient été utilisés comm e condim ent.
Les racines un peu amères du B. ferulaceum  (=  Carvi fe ru lifo lium ) -  Balkans, Crimée
-  ont été consommées, crues ou cuites, depuis l ’Antiquité.

Bupleurum (B 3 )0  13, Buplèvre
(Nom grec d’une Ombellifère -  boupleuron, littéralement, 
côte de bœuf) Toute l’Europe (39)

Les feuilles du B. rotundifolium  (buplèvre à feuilles rondes) -  Europe centrale 
et m éridionale -  ont été consommées dans PAntiquité.

Celles du B. falcatum  (buplèvre en faux) -  sud, centre et est de l’Europe -  l’ont été en 
Chine et au Japon.

Carum (B3) Q  Carum
(Nom grec et latin d’une Ombellifère aromatique)

Toute l’Europe (5)

Le C. carvi (carvi), qui croît spontaném ent dans presque toute l’Europe, est 
cu ltivé pour ses fruits (malgré leur aspect, il ne s’agit pas de graines) au goût 

arom atique prononcé, dont on fa it un usage condim entaire im portant. On parle couram ­
ment de « cum in des prés » ou tou t s im plem ent de « cum in », qui est en fa it une plante 
différente (cf. Cuminum cyminum).



En Europe du nord, on incorpore les 
grains de carvi au pain, aux pâtisseries, 
à certains fromages (Schleswig-Holstein, 
gouda de Hollande), à la choucroute, etc.
En Pologne, ils arom atisent le « bigos », 
une choucroute aux champignons et 
aux pruneaux. On en fa it également des 
liqueurs (« Kümmel »). En Catalogne, on 
les met dans le « ratafia », une liqueur à 
base de noix vertes.
Les grains de carvi sont généralement 
employés secs, mais ils m éritent de l’être 
à l’état frais : ils ont alors un étonnant 
arôme d'orange. Le chef savoyard étoilé,
Marc Veyrat, en fa it une remarquable 
« gelée d ’agrumes ».

A  Les grains de carvi contiennent 
-2 2  Une huile essentielle.

Elles sont stimulantes, stomachiques, carm inatives, antispasmodiques, emménago- 
gues et galactagogues. On s’en sert aussi contre les parasites.

» L’huile essentielle qu ’on en extrait est, com m e beaucoup d ’autres essences, 
toxique à forte dose et elle peut provoquer des troubles nerveux. Elle est égale­

ment rubéfiante.
Les fru its du carvi sont utilisés depuis la Préhistoire.

Les jeunes feu illes sont com estibles : on les a consommées en soupe ou comme 
légume. Elles éta ient populaires en Savoie à la fin du XIXe siècle (« stéri »).

En Pologne, les feuilles de carvi étaient un légume assez courant jusqu ’à la fin du 
XIXe siècle. On les consom m ait généralement avec d ’autres plantes sauvages dans une 
potée végétale nommée « w arm uz », servie avec des pommes de terre et du beurre.
Les racines aussi sont comestibles : on les a fréquem m ent mangées dans le nord de 
l’Europe, voire en Provence. Parkinson (1 6 2 9 ) les considérait supérieures au panais.

De nombreuses espèces d ’Am érique du Nord (m aintenant classées dans le genre 
P eriderid ia) ont des racines renflées, tendres, de couleur blanche et de goût 

agréable. Elles form aient une part im portante de la nourriture de certains Indiens.

Caucalis platycarpos (= daucoides) (D4) *0, Caucalis
(N°m grec et latin d’une Ombellifère potagère -  peut-être
cette plante...) Presque toute l'Europe

Le « kaukalis » (G.), « caucalis » (L), é ta it classé dans l’An tiqu ité  parm i les légumes 
cultivés.

La plante que nous connaissons sous ce nom éta it encore consommée récem­
ment dans la région de M ontpe llie r et l ’est toujours en Anatolie. Mais sa saveur 

est p lutôt amère, piquante, peu agréable à l’état cru.



Chaerophyllum (D-Fl) *Q(
j .....  7 ‘v, ■ "

Chérophylle,
(Nom grec et latin du cerfeuil) cerfeuil sauvage

Toute l’Europe (12)

Le C. bulbosum  (cerfeuil bulbeux), orig inaire d ’Europe centrale et orientale, 
a une racine renflée et charnue, au goût délicat, qui peut atteindre la ta ille 

d ’une carotte. La plante est cultivée dans nos potagers depuis le siècle dernier et elle 
est parfois subspontanée.
Chabert, en Savoie à la fin du XIXe siècle signale la consom m ation des racines des 
C. aureum  (chérophylle doré), hirsutum  (chérophylle hirsute) -  tous deux Europe cen­
trale et m érid ionale -  et villarsii -  Jura, Alpes - ,  en précisant : « Leur âcreté plus ou 
moins forte suivant les localités d im inue ou disparaît par la cuisson. »
Les feuilles de certaines espèces seraient comestibles.

0j  Mais on a signalé la toxicité possible de quelques chérophylles, dont le cerfeuil
*  bulbeux (uniquem ent en ce qui concerne les feuilles : la racine est inoffensive). 

Les noms vernaculaires du C. tem ulum  ■. cerfeuil enivrant, cerfeuil des fous..., laisse­
raient présager des effets plus ou moins toxiques sur le système nerveux. En fa it, la 
preuve n’en a pas été apportée.
Par contre, différentes espèces de chérophylles peuvent provoquer des irrita tions de la 
peau chez certains sujets sensibles.
Il arrive aussi que les in form ations rapportant la toxic ité  de diverses plantes de cette 
fam ille , dont les chérophylles, proviennent de confusions avec des Ombellifères toxiques 
com m e la grande ciguë (cf. Conium m acu latum  -  vol. III). Nous avons encore trop peu 
de données certaines pour affirm er le caractère com estible ou toxique de nombreuses 
plantes (en fa it de la plus grande partie du règne végéta l...).

t Les racines renflées d ’une espèce locale (C. tuberosum ) ont été consommées 
dans l’H imalaya.

Conopodium (C4) "Û, Conopode
(G. kônos, cône ; podion, pied) Europe occidentale et méridionale (7)

La racine sphérique du C. maius (=  den u d atu m ) (génottes) a été consommée 
crue ou cuite. Son goût de noisette est très agréable. Les plantes poussent 

généralement en colonies et il est 
donc possible d'en récolter d ’ im por­
tantes quantités -  sans en abuser 
car déterrer un végétal le tue ... On 
apprécie dans tou t l ’ouest de la France 
la racine qui porte de nombreux noms 
locaux (« beurnote » ou « jarnote » en 
Vendée, « arnussau » dans le Cantal).
On la mange généralement crue, telle 
quelle, mais certains la font cuire 
dans l’eau ou rô tir au four.



Les racines, généralement grosses com m e une noisette, atte ignent parfois la ta ille  d'une 
noix. Elles sont également récoltées en Irlande (« pignuts ») et dans le nord-ouest de 
l’Espagne.

Coriandrum sativum  (B4) *0, Coriandre
(Nom latin de la plante, du grec koris, punaise : de l’odeur prononcée 
de la plante fraîche) Originaire d’Asie mineure et d’Afrique du Nord

Le coriandre est cultivé à travers le monde pour ses fru its  et ses feuilles dont on se sert 
comme condim ent depuis la Haute Antiqu ité . La plante est fréquem m ent subspontanée 
en Europe m éridionale, et parfois même plus au nord.

Les feu illes fraîches ont une odeur forte et un goût très particulier, un peu 
« huileux », qui les fa it apprécier en Asie, en Afrique et en Am érique latine. 

Dans le nord de l’Europe, elles sont généralement dédaignées. En France, on les ren­
contre sous le nom de « persil arabe » ou de « persil ch inois ».
Elles arom atisent délicieusem ent salades et soupes.

J Les feuilles contiennent de la v itam ine C, une huile essentielle et d ’autres 
substances.

m Le suc de la plante fraîche a des effets comparables à ceux de l’alcool : en quan- 
"  tité  modérée, il excite puis déprim e et, à dose plus forte, ii provoque l’ ivresse. 

Les Anciens le considéraient même com m e dangereux. Après séchage, le coriandre ne 
possède plus ces propriétés qui sont celles de l’essence particu lière contenue dans la 
plante fraîche.

Le condim ent connu sous le nom de coriandre est form é par les fru its  séchés. 
On l’utilise particu lièrem ent au Moyen-Orient, en Inde et en Grèce.

En dehors de son em ploi com m e épice, il entre dans la com position de nombreux 
alcools et liqueurs. En Catalogne, on le m et dans le « ratafia », une liqueur à base de 
noix vertes.
À la dessiccation, l’odeur et les propriétés des fru its  (et de la plante en général) se m odi­
fient et l ’odeur de punaise disparaît..

Le coriandre séché est carm inatif, stom achique et antispasm odique. Son odeur et 
son goût sont plus doux et arom atiques -  il renferme encore une huile essentielle.

Crithmum maritimum  (B2) Ü t Criste-marine,
(N°m grec de la plante -  krêtmos) perce-pierre

Côtes de l’Europe

Les feu illes sont charnues et possèdent un goût arom atique agréable, à la fois 
sucré et salé, rappelant la carotte, mais avec une saveur piquante.

Elles sont excellentes crues dans les salades ou cuites com m e légumes. On les apprécie 
ainsi en Italie, à Majorque (« fenoll mari »), en Bosnie, en Crète (« akritam os »), et à 
Chypre. On les conserve souvent au sel ou au vinaigre. Certains les m ettent avec les 
olives pour les aromatiser. La « crithm e » a également été consommée en Provence.



La cris te -m arine  a été cu ltivée dans nos potagers du XVIIIe au XIXe siècle. Quelques 
gra inetiers spécialisés en Europe et en Am érique du Nord la proposent dans leurs 
catalogues.

J à  La plante contient de la vitam ine C et des sels minéraux.

Cryptotaenia canadensis (D5) Cryptotaenia
(G. kryptos, caché ; tainia, Originaire de l’est de
bandelette, raie) l’Amérique du Nord et du Japon

Subspontanée en Autriche. Cette espèce est encore utilisée au Japon (de même que 
l’espèce locale, C. jap on ica) : on l’y cultive dans les potagers, mais on consomme éga­
lement la plante sauvage.

Les racines sont com estibles cuites, en général bouillies et servies avec de 
l’huile. Mais sur la form e sauvage, elles sont minces et dures.

Jeunes feu illes et tiges sont trempées dans l’eau pour atténuer leur goût prononcé, puis 
on les fa it cuire com m e légume ou en soupe.
On peut aussi les ajouter crues à divers plats com m e condim ent.

Cuminum cyminum  (B4) Q  Cumin
(Nom grec et latin de la plante) Originaire d ’Afrique du Nord

et d ’Asie du Sud-Ouest

Le cum in est souvent cultivé dans la région méditerranéenne et on le rencontre souvent 
à l'é ta t subspontané.

Les fru its  sont utilisés depuis l'An tiqu ité  com m e condim ent. Leur usage 
s’étendit à l’Europe du nord dès le Moyen Âge.

Le cum in contient une huile essentielle.

Il est carm inatif, d igestif et galactagogue.

L’hu ile  essentie lle  q u ’on en d is tille  peut, à fo rte  dose, causer des troub les 
nerveux.



Daucus (Dl) *0, Carotte
(Nom grec et latin de plusieurs Ombellifères) Toute l’Europe (10)

Le D. carota (carotte sauvage), si com m un, est l’ancêtre de la carotte potagère que nous 
cultivons depuis l’Antiquité.

La racine de la carotte sauvage, plante bisannuelle, do it être récoltée au cours 
de la première année de vie de la plante. Elle est alors tendre, sucrée, et 

délicieuse. L’année suivante, elle devient ligneuse à l’ intérieur, avec pour seule partie 
comestible une m ince couche extérieure charnue mais fibreuse, de couleur blanche, qui 
possède néanmoins l’odeur caractéristique de la carotte. On peut la hacher et la manger 
crue, ou bien la cuire et la passer à la m oulinette.
Les racines de carotte sauvage sont appréciées en Italie, en Bosnie, en Turquie et au 
Liban. En Serbie, on les ajoute aux soupes. On les consom m ait jad is en Provence.
On obtient rapidement, par cu lture et sélection de plants provenant de graines de la 
forme sauvage, des racines d ’excellente qualité.
Coupées et torréfiées, les carottes cultivées ont été utilisées en A llemagne comm e 
succédané du café.
On a même essayé d ’en extraire du sucre, mais le procédé ne fu t pas jugé rentable.

J k  La carotte contient des sucres, de la pectine, de la provitam ine A (ou carotène 
-3 2  -  dans les formes rouges, donc peu dans la carotte sauvage), des v itam ines Bx, 

B2, B6, PP et C, et des sels m inéraux : Ca, Mg, P K, Na, Cl, S, Fe, Mn, As, Cu, Br, etc., 
ainsi qu ’une huile essentielle.

C’est un excellent régulateur des fonctions intestinales, possédant de plus des pro­
priétés antiputrides, cholagogues, dépuratives, expectorantes et vermifuges.

En usage externe, la pulpe de carotte est cicatrisante.

Les feuilles sont com estibles crues ou cuites. On les déguste en Italie lorsqu’elles 
sont encore en rosette, avant que n’apparaisse la tige. On les consom m ait jadis 

en Provence.

Elles sont également très riches en
substances utiles à l’organisme. 

Les Crétois récoltent les jeunes 
tiges lorsqu’elles sont encore 

tendres (« stafilinakas »). Elles sont bouil­
lies et mangées en salade avec d ’autres 
légumes. Pelées, crues, elles sont 
juteuses, sucrées et aromatiques avec 
une saveur rappelant un peu l’anis.
Les ombelles de fleurs blanches, pré­
sentant souvent une fleur centrale rouge 
foncé, peuvent également être consom­
mées. Au Liban, on les fa it frire et on les 
sert comme mets de choix.
Les fru its , récoltés peu avant maturité, 
sont très aromatiques et form ent un bon 
condiment. Ils ont une odeur marquée de



poire Williams et parfument délicieusement desserts et boissons. A Venise, ils aromatisent 
des pâtisseries et on les emploie au Liban pour assaisonner des ragoûts. On s’en sert 
également comme épice en Bosnie.

Ils contiennent une huile essentielle.

Ils se m ontrent s tim ulants, carm inatifs et d iurétiques. Les Amish des États-Unis 
u tilisa ien t les fru its  de carotte com m e moyen contraceptif pour le jou r d ’après.

Echinophora (D4) *0, Echinophore
(G. echinos, hérisson ; pherô, porter) Europe méridionale (2)

Les racines de I’£. spinosa (échinophore épineuse) -  région méditerranéenne -- 
sont comestibles. Leur goût rappelle celui du panais.

On a conservé les jeunes feuilles dans du vinaigre. Les racines de l’£. tenuifolia  -  centre 
et est du sud de l’Europe -  sont consommées en Anatolie.

Ç f  Une espèce locale (E. tournefortii) est consommée de même en Anatolie.

Eryngium (D -H 2)0 13, Panicaut
(Nom grec de la plante -  êryggion) Presque toute l’Europe (22)

Certaines espèces indigènes et américaines sont cultivées comm e plantes ornemen­
tales.

Les racines de I’E. maritimum  O  (panicaut m aritim e) -  côtes de l’Europe -  ont
été consommées cuites. Elles sont fibreuses, mais possèdent un goût agréable

-  arom atique quand elles sont crues, moins prononcé après cuisson. Elles étaient autre­
fois assez souvent confites au sucre ou au m iel. Shakespeare les mentionne.
On a également consommé les racines de I’£. campestre (chardon Roland) -  centre et 
sud de l’Europe. Elles sont parfois grignotées, crues, pour le p la is ir en Espagne.
Les racines du chardon Roland (d.c.) et de l’E. alpinum  Q  (panicaut des Alpes) -  Jura, 
Alpes -  étaient consommées en Savoie à la fin du XIXe siècle.

4  Les racines des panicauts contiennent une huile essentielle, des saponines et 
divers sels m inéraux : K, Na, etc.

On les em ploie comme 
diurétique.

Les
tendres des E. cam - WÆi>W  j f B W B I

pestre  et m aritim um  (tous ,  <>■
deux d.c.) ont été consom- *3
mées crues ou cuites. Elles 
sont aromatiques, mais sou- 
vent amères : il faudra dans ce 
cas les faire cuire à deux eaux.



Les pousses de !’£. cam pestre  (d .c.) sont consommées en Italie, en Espagne, en Bosnie, 
en Crète (« athaftos ») et en Anatolie. Il fau t les cue illir lorsqu’elles sont encore très 
tendres car elles ne tardent pas à devenir épineuses. On les apprécie crues, avec de 
l’huile d ’olive et du citron. On peut également les conserver au vinaigre.
En Espagne, elles arom atisent des liqueurs.

En Sicile, on attribue à leur consom m ation des vertus apéritives et laxatives.

Les jeunes pousses de I’£. am ethystinum  (dont E. g lo m era tu m ) -  des Balkans 
à la mer Égée et à la Sicile -  sont mangées crues en Bosnie.

À Chypre, elles sont mangées crues en salade, bouillies avec d ’autres légumes, frites ou 
conservées au vinaigre.
Celles de l’f. creticum  -  Balkans, Égée -  sont consommées à Chypre et au Liban. Elles 
sont mangées crues en salade, bouillies avec d ’autres légumes, frites ou conservées au 
vinaigre.

Ferula (F2) 13, Férule
(Nom latin de la plante) Sud, centre et est de l’Europe (8)

En Sardaigne, la partie  in terne de la tige de la F. communis -  région m éditer­
ranéenne -  est consommée rôtie sous la braise.

Au Maroc, la jeune tige tendre sortant de terre est posée sur un lit de braise puis recou­
verte de petit bois que l’on enflamm e. L’extérieur se carbonise puis on le pèle et on 
mange l’ intérieur.

a  Si la cuisson n’est pas com plète, on signale une certaine toxicité. Il ne fau t pas non 
plus en abuser sous peine de troubles divers.

Au Maroc, le bourgeon flora l est cu it à la vapeur, comm e la semoule du cous­
cous. On le vendait jad is sur les marchés.

■9 Mais son ingestion entraîne une insensib ilité  des muqueuses de la bouche.

A Au pied de la plante poussent de délicieux champignons.
Les tiges séchées servaient à fa ire des sièges, à affûter les couteaux comm e le 

cuir des coiffeurs, et à a llum er le feu.

Ferulago (F4) Ferulago
(Nom calqué sur Ferula) Centre et est du sud de l’Europe (9)

» En Crète, les pousses du F. nodosa (« kondogonatos ») -  des Balkans à la 
mer Égée et à la Sicile -  sont consommées cuites, toujours en mélange avec 

d ’autres légumes sauvages.

(M Si on mange la plante seule ou en excès, on s’expose à des désordres digestifs 
pouvant provoquer des vomissements. Les chèvres et les moutons peuvent m ourir 

s’ ils broutent des Ferulago ou des Ferula. On signale jusqu ’à 5%  de m orta lité  ovine dans 
certains villages.
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Foeniculum vulgare (A2-3) Fenouil
(Nom latin de la plante, diminutif de fenum, foin : de la finesse
des divisions de la feuille) Europe méridionale

Foeniculum vulgare
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Subspontané dans le reste de l’Europe.
Le fenouil est cu ltivé depuis l’Antiquité 
pour son feuillage arom atique et ses fru its 
que l’on utilise com m e condim ent.

Les var. azoricum  et dulce  sont
des formes cultivées où les 

pétioles agrandis des feuilles se recouvrent 
l’un l’autre à la base de la tige pour form er 
une sorte de bulbe blanchâtre, charnu et 
sucré, que l’on consomme cru ou cuit. On 
peut aussi le conserver au vinaigre.
Il arrive qu ’une structure semblable 
s’ébauche sur la plante sauvage, mais 
elle est de ta ille  réduite et plus dure.
Les racines du fenouil sont en général 
ligneuses et seule une m ince couche 
extérieure charnue peut être consommée 
-  crue, hachée ou râpée, ou cuite et 
passée à la m oulinette.

Elles sont principalem ent diuré­
tiques, emménagogues et carm ina-

tives.

On s’est servi de la tige  creuse
com m e d ’une paille pour aspirer 

le vin, à qui elle com m unique un peu le goût arom atique du fenouil.
On mangeait à Naples, sous le nom de « carosella », les jeunes tiges encore tendres, 
crues. Mais ce sont surtout les jeunes pousses vert tendre, avec l’extrém ité supérieure 
des tiges, qu ’il faut consomm er dans le fenouil sauvage : elles sont juteuses, sucrées, 
arom atiques et très tendres. Elles form ent la base de délicieuses salades. Il est possible 
de les récolter jusqu ’en été.
En Sicile, dans la région de Trapani, les pousses de fenouil entrent dans la composition 
d ’une sauce typ ique pour les pâtes (« spaghetti con le sarde »), avec des pignons, des 
raisins secs, des tom ates, du p im ent et des sardines. En Crète, elles sont bouillies et 
mangées en salade avec d ’autres légumes ou s im plem ent cuites avec des oignons et 
de l’huile d ’olive. À Chypre, au Liban et en Jordanie, on les mange en salade, avec de 
l’huile d ’olive et du citron.
Les feu illes  développées sont égalem ent très bonnes, crues ou cuites, mais il vaut mieux 
en retirer le pétiole qui est devenu trop dur. En Crète, elles ne sont jam ais consommées 
seules, mais accompagnées de pommes de terre, d ’escargots ou de porc. À Majorque, 
on utilise le fenouil pour donner du goût aux escargots. Dans le sud de l’ Italie, elles sont 
particu lièrem ent appréciées pour arom atiser les fèves. En Catalogne, elles parfum ent les 
olives et le « ratafia », une liqueur à base de noix vertes.



A  Elles contiennent des vitam ines A, B et C, des sels m inéraux : Ca, P, K, S, Fe, 
etc. et une huile essentielle.

Leurs vertus sont semblables à celles des fru its  
(voir plus loin).

Les fleurs jaunes sont excellentes ajoutées aux salades. On en fa it un thé à 
l’arôm e très dé lica t : c 'est la m eilleure partie  de la plante à u tilise r dans ce

but.
Quant aux fru its  (im proprem ent appelés « graines »), leur usage com m e cond im ent 
est bien connu. On s’en sert en pa rticu lie r avec le poisson, ainsi que pour parfum er 
certains alcools et liqueurs. En Ita lie, ils a rom atisent des saucisses et des pâtisseries, 
en Catalogne, des gâteaux.
Ceux de la var. dulce  (d .c .) sont sucrés et doux, contra irem ent à ceux de la var. p i p é­
ri tu m  -  une form e sauvage -  qui sont nettem ent plus p iquants. On peut cependant 
u tilise r com m e arom ate les fru its  de tous les fenouils, sauvages ou cultivés.

^  Comme le reste de la plante, ils contiennent une essence arom atique.

» L’huile essentielle que l’on extra it par d is tilla tion  peut à forte dose produire des 
’ ; troubles nerveux (convulsions).

Les fru its  renferment également une petite quantité  d ’huile grasse (10% ).

Ils sont stim ulants, stom achiques, carm inatifs, d iurétiques, emménagogues, 
galactagogues, expectorants et antispasm odiques.

Heracleum (A l )O  Q  Berce
(N o m  g rec  e t la t in  d ’u n e  p la n te )  T o u te  l ’E u ro p e  (9 1 )

Deux espèces, l ’une indigène, l’autre 
asiatique, sont parfois cultivées 
comme plantes ornem entales et se 
rencontrent à l’état subspontané sur 
notre continent.

On a consommé en Europe 
les racines de I’H. sphondv- 

lium  (berce spondyle), espèce 
ubiquiste. Mais leur saveur est extrê­
mement arom atique et p iquante : 
on ne peut les employer qu ’en petite 
quantité, comm e condim ent dans les 
soupes par exemple.

A  Elles renferment une essence 
-2 2  arom atique.

On a rapproché leurs propriétés 
médicinales de celles du ginseng 

(Panax schirt-seng -  A râliaceae).



Les racines noirâtres à l’odeur agréable de la s p p . montanum  ( =  H. cordatum)
-  Europe centrale -  sont paraît-il nommées « angelica » par les Siciliens qui les 

auraient utilisées comme aromate, de la même façon que l’angélique.
Les jeunes tiges des berces sont comestibles crues après avoir été pelées. Elles sont aro­
matiques -  leur odeur rappelle nettement la mandarine et la noix de coco - ,  tendres et 
juteuses. Elles sont excellentes mangées telles quelles, ou bien en salades. Il serait dom ­
mage de les faire cuire car elles perdraient leur arôme délicat et leur texture croquante, 
semblable, en plus tendre, à celle du concombre.
En Russie, les tiges et les pétioles étaient mis à sécher au soleil puis liés en bottes. 
Lorsqu’ils devenaient jaunes, on pouvait recueillir à leur surface une exsudation sucrée qui 
fournissait une friandise très appréciée. Ou bien on les m etta it à fermenter pour faire une 
sorte de bière, qui était parfois distillée pour obtenir un alcool, le « raka ».
En Savoie, les pétioles étaient parfois confits au sucre, à la façon des tiges d ’angélique. 
Les jeunes feuilles sont très bonnes à manger crues, dans les salades, et les feuilles développées 
forment l’un des meilleurs légumes sauvages. On en fait en particulier d’excellents gratins.
Les inflorescences en bouton, encore enfermées dans le pétiole démesurément élargi des 
feuilles supérieures fournissent de délicieuses « asperges » (cf. vol. II).
En Europe orientale, on m etta it des feuilles et des jeunes tiges de berce dans de l’eau et 
on les laissait à fermenter plusieurs semaines. On se contentait souvent de les recouvrir 
d'eau chaude. Au bout de quelques jours, elles étaient devenues acides. Le résultat était 
consommé en soupe sous le nom de « bortsch » (en polonais « barszcz »). L’acide lac­
tique formé assurait la conservation du produit. Mais le « bortsch » actuel (tel celui des 
restaurants russes) n’en est qu ’un succédané bien pauvre en arôme : il est préparé à base 
de betteraves rouges (un ingrédient récent, absent du « bortsch » originel) simplement 
additionnées de vinaigre... Le véritable bortsch était couram ment préparé en Pologne 
jusqu’au XVIIIe siècle. Il se rencontrait encore occasionnellement dans les années 1950. 
En Ukraine, on confectionne toujours un « bortsch vert » avec des oseilles, des orties 
et des épinards. En Lituanie et en Russie, on fa isait parfois fermenter la berce avec des 
airelles. La berce était jadis le légume de base des habitants du Kamtchatka. Lorsque les 
Russes prirent possession du pays, cette plante devint une importante source d ’alcool.
En Russie et en Sibérie les pétioles des feuilles étaient rassemblés en gerbes et séchés au 
soleil jusqu’à ce qu ’elles deviennent jaunes et qu ’une substance sucrée se cristallise sur 
leur surface. On les mangeait alors comme friandise.
Jeunes pousses, tiges et feuilles de la var. sibiricum  (=  H. sibiricum ) -  Europe orientale 
et France -  étaient employées de la même façon en Russie. On mangeait dans le Caucase 
les jeunes pousses de \'H. pubescens (berce pubescente) -  Crimée, Asie occidentale ; 
plantée pour l’ornementation et subspontanée dans le centre et l’ouest de l’Europe. Elles 
sont juteuses, sucrées et aromatiques.

On peut également consom m er les pousses, les feu illes  et les jeunes inflorescences 
de \’H. mantegazzianum  (berce du Caucase), orig inaire du sud-ouest de l’Asie, parfois 
plantée pour l’ornem entation et couram m ent subspontanée en Europe. Elle fu t long­
tem ps cultivée com m e fourrage, voire com m e plante a lim entaire, en Russie et dans les 
pays de l’ex-bloc com m uniste. En Bosnie, on consomm e comm e légume cu it les 
et les jeunes pousses de la berce spondyle et de \'H. sphondylium  subsp. orsinii -  Bal­
kans, Appennins.

Les fru its  de la berce spondyle (d.c.) dégagent au froissement une étonnante odeur 
d'agrumes. Ils ont un goût arom atique puissant, p iquant et un peu amer. On les emploie



comme condiment, par exemple dans les céréales, les soupes, les sauces, voire les 
desserts et les liquerus. Les fru its séchés ont été utilisés à la façon de ceux du carvi 
(par exemple sur les pommes de terre) dans les Franches-Montagnes, en Suisse. On les 
conservait dans des bocaux parm i les condiments habituels. À Conques, ils parfument 
traditionnellem ent les « conquises », des confiseries originales où voisinent le nougat, le 
miel, l’écorce d’orange et la caroube.
La berce spondyle (d.c.) peut être ramassée en grandes quantités pendant presque toute 
l'année et fourn it d ’excellents légumes et condiments. C’est une plante de base. La seule 
partie qui ne paraisse pas utilisable est l’ inflorescence épanouie, dont l’odeur rappelle trop 
l’urine de chien.

&  La berce spondyle contient une huile essentielle et des furanocoumarines, dont 
-3 *  le bergaptène, la pim pinelline et la xanthotoxine, ainsi que des substances 

hormonales.

Elle est stimulante, digestive et hypotensive. Elle serait aphrodisiaque.

■j Différentes espèces de berce peuvent provoquer des inflam m ations de la peau, 
dues à leurs furanocoumarines photodynamisantes. On incrim ine particulièrement 

la berce du Caucase (d.c.), espèce géante considérée par certains comme un véritable 
ennemi public !

t Les racines d ’une espèce nord-américaine (H. lanatum) ont été consommées après 
cuisson. Leur goût est agréable mais prononcé.

Ses feuilles étaient utilisées comme succédané du sel par les Indiens. On les séchait et 
on les faisait brûler : leurs cendres ont une saveur salée, mais très différente de celle du 
chlorure de sodium. En effet, elles contiennent surtout du chlorure de potassium -  et per­
mettent donc d ’assaisonner sa nourriture tou t en réduisant sa consommation de sodium, 
ce qui est parfois utile. On peut également employer d ’autres plantes (cf. Tussilago, Peta­
sites -  Compositae).
Les pétioles et les tiges de la berce précitée étaient également mis à sécher, puis on les 
faisait cuire avec divers aliments pour assaisonner ces derniers.

Kundmannia sicula (D4) Kundmannia
(Étymologie incertaine) Région méditerranéenne, Portugal

En Crète, les touffes de jeunes feu illes du « moplèvro », récoltées avant que la 
tige ne se développe, sont bouillies et mangées avec de l’huile et du vinaigre. 

Les pousses sont bouillies puis cuites en omelettes. Cet usage ne semble répandu nulle 
part ailleurs.

Laser trilobum o-süert.) ( H 4 ) 0  Q„ Laser
(L. laser, sorte de résine) Centre et est de l’Europe

On rapporte que les tiges sont comestibles.
Les fru its , arom atiques, ont été utilisés com m e condim ent.

Une décoction des feu illes aura it servi de boisson.



Laserpitium (D3) Tjt Laserpitium, laser
(Nom latin de la plante qui donne le laser -
appelée aussi silphium) Presque toute l’Europe (131)

Laserpitium gallicum
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Les Romains utilisa ient, 
paraît-il, les racines du 

L  latifolium  (laser à larges feuilles) 
avec du cum in pour assaisonner 
leurs conserves d ’artichauts.
Les feu illes du L. sallicum  (laser de 
France) -  montagnes en Espagne,
France, Italie -  et probablement 
d ’autres espèces, peuvent servir de 
condim ent, bien qu ’elles soient un 
peu coriaces. Leur goût agréable 
rappelle celui du céleri.
Le fru it dégage au froissem ent une 
odeur de Cointreau.
Les fru its  du L. si 1er ( =  S ile r m on- 
tanum ) -  montagnes du sud de 
l’Europe -  ont servi à parfum er les 
liqueurs. On arom atisa it jad is le saucisson à cuire de La Mure, le « murson », avec les 
grains de ce laser (« charra »), au jourd ’hui remplacés par du carvi. Leur odeur arom a­
tique rappelle celles du cum in et des agrumes, mais ils possèdent une forte amertume.

Levisticum officinale (B3) *0, Livèche
(Nom latin de la plante -  également nommée ligusticum)

Originaire de l’Iran

On a fréquem m ent cultivé la livèche depuis l ’A n tiqu ité  pour ses propriétés alimentaires 
et médicinales. Elle est subspontanée dans presque toute l’Europe.

Les racines ont été m an- ------------------------------------------------------------------------------
gées après cuisson, en

salade.
La plante a une odeur et un goût 
arom atiques très prononcés, 
rappelant le céleri (Apium  gra­
veolens). On en consom m ait les 
pétioles (côtes) et les tiges de la 
même façon que ceux de celui-ci.
Les jeunes pousses sont comes­
tib les crues.



On utilise les feu illes com m e condim ent, de préférence fraîches.
Les fru its  sont arom atiques.

A  La plante renferme une huile essentielle. La racine contient en outre des sucres, 
de la résine et du caoutchouc.

Elle est d iurétique, emménagogue, stim ulante, stom achique, carm inative et 
expectorante.

Ligusticum (D3) O , Ligustique
(Nom grec et latin de la livèche, du grec ligostikos, ligure)

Toute l’Europe (7)

Jeunes pousses, tiges et feu illes  du L scoticum (ligustique d ’Écosse) -  côtes 
de l’Europe septentrionale -  ont été consommées crues ou cuites dans le nord- 

ouest de l’Europe et en Am érique du Nord, où la plante est également indigène.
Les fru its  sont arom atiques et peuvent servir d ’épice.
On a mâché la racine com m e succédané du tabac. Elle est arom atique, mais p lu tô t 
âcre.
Les feuilles du L mutellina (=  M u te llin a  p u rp u re d )-  montagnes du sud et du centre de 
l’Europe -  ont été employées com m e aromate, ainsi que pour fa ire du thé.

j  La racine d ’une espèce locale (L. f ilic in u m ) a été consommée dans le nord-ouest 
de l’Amérique du Nord.

Mewn athamcinticum ( H 4 ) 0  13, Méon,
(Nom grec d’une Ombellifère -  mêori) feilOllil des Alpes

Montagnes de l’ouest et du centre de l’Europe

On aurait consomm é la racine arom atique du fenouil des Alpes.

^  Elle contient une huile essentielle, de la résine et des gommes.

Elle est apéritive, expectorante et antiseptique.

»  Feuilles et tiges tendres sont arom atiques et très bonnes ajoutées crues aux 
salades.

Les fru its  peuvent servir de condim ent. On les em ploya it jad is  dans l’est de la France, 
sous le nom de « cum in des Vosges » pour parfum er le « chique », un fromage blanc 
que l’on mangeait avec des pommes de terre.
Le chef étoilé M ichel Bras utilise  de superbe façon, sous le nom de « cistre », le méon, 
dont il a fa it l’emblème de l’Aubrac.
Mais la plante est protégée et ne do it pas être ramassée.



Molopospermum pelopponesianicum (B5) Û ,
(G. môlôps, marque de coups, sperma, graine : Molosperme
de l’aspect de la graine) Alpes du Sud, Pyrénées

Dans le Roussillon, les 
jeunes pousses sont tra ­

d itionnellem ent récoltées en m on­
tagne au printem ps. Le cœur, très 
blanc, est coupé en bâtonnets de 
quelques centim ètres de long, qui 
se recroquevillent.
On vend -  cher -  la « couscouille » 
(« coscoll » en catalan) sur les mar­
chés.

On a signalé que la plante 
pourra it se m ontrer narco­

tique à haute dose.

En usage externe, on l’em ­
ployait contre les brûlures.

Myrrhis odorata (B4) Û 5 Cerfeuil musqué,
(Nom grec d’une plante aromatique, myrrhe odorante
de myrrha, myrrhe) Montagnes de l’Europe

Autrefois cultivé com m e plante 
potagère arom atique, et de nos 
jours comm e fourrage, le cerfeuil 
musqué se rencontre à l ’état subs­
pontané sur tou t notre continent.

Les racines ont été 
consommées cuites. Elles 

l ’étaient encore en A llemagne au 
début du siècle.
Les feu illes  ont une odeur agréable 
rappelant l ’anis, dont elles pos­
sèdent aussi le goût sucré. Elles 
sont excellentes en salade et 
peuvent également servir à aro­
m atiser soupes, boissons et plats 
divers.
Quant aux jeunes tiges pelées, elles 
sont tendres, juteuses, très sucrées 
et anisées. Elles form ent de véri­



tables « bonbons végétaux ». Mais il ne faut pas attendre après les avoir pelées et 
coupées, car leur goût sucré et leur délicieux arôme se dissipent rapidement.
Les fruits peuvent être utilisés comme condiment, de la même façon que ceux de l'Anis. 
Dans la région de Genève, on les récoltait sous le nom d ’« anis » pour aromatiser des 
biscuits.
On emploie la plante entière (racines, feuilles et surtout les fruits) pour parfumer cer­
taines liqueurs, telle la Chartreuse.

4  Le cerfeuil musqué contient une huile essentielle, dont la composition se 
-32 rapproche d’ailleurs de celle de l’anis (Pimpinella anisum). Elle renferme de 

l’anéthol.

Il est tonique et diurétique.

Oenanthe (F-D3) □  O , Œnanthe
(Nom grec et latin de la plante et de la fleur de la vigne,
du grec oïnos, vin ; anthos, fleur) Toute l’Europe (14)

a  Plusieurs espèces sont extrêmement toxiques et ont provoqué des empoisonne­
ments mortels par suite de confusion de leurs racines charnues ou de leurs feuilles 

avec celles d’Ombellifères comestibles. On a aussi utilisé les Œnanthes à des fins cri­
minelles. Les espèces les plus fréquemment incriminées sont les 0. crocata (œnanthe 
safranée) -  Europe occidentale -  et aquatica (=  Phellandrium aquaticum  -  oenanthe 
aquatique) -  presque toute l’Europe.

A  Elles contiennent de l’oenanthotoxine, substance très virulente, mais détruite assez 
-22 facilement : la plante séchée est beaucoup moins dangereuse que fraîche.

®  L’ ingestion des œnanthes toxiques provoque des troubles respiratoires, digestifs, 
nerveux et circulatoires, souvent suivis d ’une mort rapide.

On a cependant consommé en Europe sans accident les racines cuites des 
O. peucedanifolia (œnanthe à feuilles de peucédan) -  ouest de l’Europe -  et 

pimpinelloides (jeannette) -  Europe occidentale et méridionale. Il est malheureusement 
aisé de les confondre avec les espèces voisines toxiques. La jeannette (d.c.) est toujours 
récoltée comme légume en Turquie.

J Ces deux plantes ne contiennent probablement pas les substances dangereuses 
rencontrées dans les autres espèces.

f Les racines d’une espèce locale (0. sarmentosa) étaient également consommées 
par les Indiens de l’ouest de l’Amérique du Nord. Leur goût est agréable.

Au Japon, les feuilles du « seri » (0. stolonifera) forment l’accompagnement traditionnel 
du riz au printemps. On les consomme aussi en légumes et on les ajoute aux soupes, 
auxquelles elles transmettent une saveur agréable.

J k  On utilise parfois en médecine les fruits de l’O. aquatica (d.c.) qui contiennent 
-32  une essence aromatique.

Ils sont carminatifs, diurétiques, diaphorétiques et expectorants. Le reste de la 
plante est considéré vénéneux.



Pastinaca (C2-3) Q , Panais
(Nom latin de la carotte et du panais) Toute l’Europe (4)

Le P. sativa (panais cultivé) -  presque toute l’Europe -  est planté dans les pota­
gers depuis l’Antiquité pour sa racine blanche, charnue, qui devient sucrée 

au cours de l’hiver (quand la racine gèle, une partie de l’amidon qu’elle contient se 
transforme en sucres).
Le panais “ Demi-long de Guernesey" est depuis longtemps utilisé par l’ industrie pour les 
conserves et les potages lyophyllisés, car il est moins cher que la carotte et plus facile 
à cultiver.
La racine de la plante sauvage est également comestible. Mais le panais est une plante 
bisannuelle sa racine n’est consommable qu’à la fin de la première année de la vie de 
la plante. L’année suivante, toute l’énergie mise en réserve sous forme d’amidon et de 
sucres est utilisée pour former une tige, des fleurs et des fruits. La partie externe de la 
racine est cependant souvent assez tendre pour être mangée crue, hachée ou râpée, ou 
cuite, passée à la moulinette 
pour en éliminer les fibres.
La racine de panais est 
aromatique et légèrement 
sucrée, de goût agréable.
On la consomme fréquem­
ment en Bosnie.
En Bulgarie, les racines 
du panais sauvage sont 
séchées et pulvérisées pour 
les soupes. Outre le P. sativa 
(d.c.), on emploie celles des 
P. hirsuta -  Bulgarie, ex-You- 
goslavie -  et P. sativa subsp. 
urens (=  umbrosa) (panais 
urticant) -  sud, centre et est 
de l’Europe.

J k  La racine contient 
-2 a des protéines, de 

l’amidon, des sucres, de la 
pectine, une huile grasse, 
des vitamines B et des sels 
minéraux : Mg, R K, Fe, etc.

Le panais est très 
nutritif et possède 

des propriétés diurétiques, 
emménagogues et désintoxi- 
cantes.



Les feuilles sont comestibles cuites.
On les consomme couramment comme légume en Bosnie.

Les jeunes tiges en cours de développement, pendant la seconde année de vie de la 
plante, sont bonnes pelées et coupées en rondelles. Elles ont une saveur de concombre 
et de carotte.
Les fruits peuvent être employés comme condiment, de la même façon que ceux de 
la Berce (cf. Heracleum  sphondylium ), dont leur saveur aromatique et piquante se 
rapproche.

Ils renferment une essence aromatique.

a  Les différentes espèces de panais peuvent à l’état frais provoquer des irritations
" de la peau chez des sujets sensibles, à cause des substances photodynamisantes 

(furanocournarines) que contiennent les plantes. L’un des plantes les plus fréquemment 
incriminées est le panais urticant (d.c.).

Les bouchers savaient jadis que la racine de panais donnait des bêtes avec un 
rendement et une qualité de viande inégalés. Elle était également connue pour 

procurer aux chevaux une magnifique conformation.

Petroselinum (B4) Û , Persil
(Nom grec et latin de la plante)

Le P  segetum croît naturellement en Europe occidentale

Le P. crispum  ( =  hortense -  persil cultivé), probablement originaire du sud-est 
de l’Europe et de l’Asie occidentale, est planté dans les potagers depuis l’Anti­

quité pour ses feuilles fraîches qui servent de condiment. Le persil est sans conteste 
l’herbe fraîche la plus utilisée en Europe.
On en connaît de nombreuses variétés, dont une -  var. tuberosum -  possède une racine 
charnue que l’on consomme crue ou cuite. Ce persil tubéreux ou « persil-raciné » était 
très estimé en Allemagne et en Hollande aux XVIe et XVIIe siècles. Il l’est toujours en 
Europe de l’est, particulièrement en Pologne et en Hongrie. On le mange souvent en 
« salade russe », cuit, avec d’autres légumes, en soupe ou dans les bouillons.

A  Les feuilles du persil sont riches en vitamines A, Blt B2, PR C et E, et en sels 
minéraux : Ca, Mg, P, K, Na, S, Fe, Mn, I, etc. Elles renferment aussi une huile 

essentielle, des enzymes, de la chlorophylle et d ’autres substances.

Racines, feuilles et fruits sont diurétiques, emménagogues, dépuratifs, sto­
machiques, carminatifs et stimulants, 

a  Mais de très fortes doses pourraient irriter les reins, provoquer des troubles car- 
diaques et être abortives.

En usage externe, les cataplasmes des feuilles sont employés comme antigalac- 
togène et comme cicatrisant. Le suc de la plante est utilisé comme collyre.

.a Chez certains individus très sensibles, le persil a pu causer des irritations de la 
peau.



Peucedanum (B4) *0, Peucédan
(Nom grec et latin du P  officinale -  du grec peukê, pin :
de l’odeur de la plante) Toute l’Europe (29)

Le P. ostruthium  (=  Im peratoria
o.) (Impératoire) -  montagnes du 
centre et du sud de l’Europe -  a été 
cultivé comme légume et se ren­
contre parfois à l’état subspontané.

Ses racines auraient servi 
en Suisse à aromatiser 

certains fromages. Certains restau­
rateurs créatifs, surtout en Suisse, 
les emploient comme condiment.

J Elles contiennent une huile 
essentielle.

On les utilise comme diu­
rétique, emménagogue, 

diaphorétique, stomachique et sti­
mulant.

Ce sont surtout ses 
feuilles que l’on consom­

mait, généralement cuites. Leur 
odeur aromatique rappelle beau­
coup celle de l’angélique. On les 
emploie comme celles de la berce 
ou de l’égopode, c’est-à-dire plutôt 
en gratin, en tartes ou en soupes 
que comme les épinards, du fa it de 
leur saveur prononcée. On en fait
aussi de très bons beignets. _________________________________
Dans les montagnes d'Autriche, les
feuilles d ’impératoire étaient utilisées comme condiment ainsi que pour conserver les 
viandes séchées. On en parfume encore des liqueurs.

Elles sont utilisées traditionnellement en cataplasme sur les plaies infectées.

La jeune tige tendre est juteuse, aromatique et sucrée. Elle se grignote telle 
quelle, crue, en petite quantité.

Les racines odorantes du P. palustre -  presque toute l'E urope-é ta ient employées comme 
condiment dans les pays slaves, en particulier en Russie. Certains leur donnaient le nom 
de « gingembre suédois ». Bouillies, puis conservées dans le sucre, elles forment une 
excellente friandise.
Les feuilles du P. cervaria -  Europe centrale -  sont très bonnes cuites comme légume.

En Anatolie, on consomme les feuilles d’une espèce locale {P. palim bio ides).



Physospermum cornubiense (B5) *Q( Physospermum
(G. physaô, gonfler ; sperma, graine :
les gousses sont renflées) Sud de l’Europe

Les jeunes tiges parfument des liqueurs dans le nord-ouest de l’Espagne.
Les fru its sont utilisés comme condiment. Ils servent en particulier à aroma­

tiser des gâteaux à base de châtaigne.

Pimpinella (B 4 )0  Q  Boucage
(Nom de la plante, datant du Haut Moyen Âge -  désignait aussi les 
pimprenelles, Sanguisorba -  Rosaceae) Presque toute l’Europe (16)

La P. anisum  (anis), originaire d’Asie mais inconnue à l’état spontané était déjà 
cultivée dans l’Antiquité pour ses fru its aromatiques et sucrés, avec lesquels 

on parfumait le pain et le vin. L’anis se rencontre à l'état subspontané sur notre conti­
nent. On a utilisé les feuilles dans les salades.
Quant aux fruits, on les emploie à travers le monde pour aromatiser pains, pâtisseries 
et liqueurs (anisette, pastis, ouzo, raki, etc. -  on emploie souvent l’huile essentielle dis­
tillée des fruits). On en fait un excellent thé Les anciens Romains parfumaient de grains 
d’anis le pain, les sauces et le vin. En Angleterre, on en mettait dans certains fromages. 
En Inde, l’anis moulu est mélangé à d’autres épices pour relever les ragoûts arbitrai­
rement connus en Europe sous le nom de « curries ». La poudre d’anis, fraichement 
moulue, est excellente dans les salades de fruits.

4  Les fruits d’anis renferment une essence aromatique -  contenant de l’anéthol - ,  
de l’huile grasse (30%), du sucre et diverses substances.

J | L’essence d’anis, obtenue par distillation, se montre stupéfiante à haute dose.

L’anis est stimulant (puis sédatif), stomachique, carminatif, antispasmodique, 
diurétique et galactagogue. À l’extérieur, une préparation des fruits a été utilisée 

contre la gale et les poux.
On utilise parfois en Pologne les racines aromatiques et sucrées de la P. saxi- 
fraga (=  P. nigra) (boucage saxifrage, petit boucage). Elles sont également 

consommées en Bosnie.
On y consomme également comme légume cuit les jeunes pousses de cette espèce. 
Ses feuilles sont comestibles et de saveur agréable, aromatique. On les mangeait en 
Provence au XIXe siècle : elles entraient dans la composition d ’un mélange de légumes 
sauvages nommé l’« entian ».
Les fruits être utilisés pour aromatiser des desserts ou des liqueurs. On les emploie 
parfois comme condiment en Bulgarie.
Les feuilles de la P. major (=  magna) (grand boucage) sont également comestibles, mais 
leur odeur est plus forte que chez le petit boucage.

4  Les racines du petit et du grand boucage contiennent une huile essentielle, du 
tanin, de la résine et d’autres substances.



On s’en sert comme antispasmodique, diurétique, diaphorétique, carminatif, sto­
machique et astringent.

Les fruits du boucage saxifrage (d.c.) sont galactagogues.

f Les feuilles de deux espèces locales sont consommées en Corée et en 
Mandchourie.

Ridolfia segetum (D5) Û a Ridolfia
(Dédié au botaniste et homme d’état italien C. Ridolfi, 1794-1865, 
directeur du musée d’histoire naturelle de Florence)

Région méditerranéenne
l_ __ ______ ____________— :................ ............. _ .............................................

Les feuilles sont mangées crues en salade en Sicile.

On les conseille sous cette forme en cas d’acidité gastrique.

Sanicula europaea (D4) Q, Sanicle
(L. sano, soigner : des propriétés médicinales de la plante)

Toute l’Europe

Les jeunes feuilles sont consommées comme légume cuit en Bosnie.

La plante jouissait jadis dans les campagnes d’une grande réputation comme 
cicatrisant.

;.... .... ................ ....... ..............

Scandix (D3) *Qî Scandix
(Nom grec et latin du cerfeuil) Toute l’Europe (13)

Les feuilles du S. australis subsp. australis et subsp. grandiflora (=  grandiflora)
-  centre et est de la région méditerranéenne, subspontané en France -  sont 

parfois mangées en salade en Grèce pour leur goût aromatique agréable.
Les Crétois les consomment bouillies ou cuites à la poêle avec des oignons dans de 
l’huile d’olive.
Dans le nord-ouest de i’Espagne, les jeunes feuilles et les tendres tiges se grignotent 
crues, telles quelles, ou servent à parfumer des liqueurs.
Les feuilles du S. pecten-veneris (peigne-de-Vénus) -  sud, ouest et centre de l’Europe
-  étaient consommées comme légumes, crues ou cuites, par les anciens Égyptiens et 
les Grecs.
Les Crétois les consomment comme celles de l’espèce précédente. Elles ont un goût 
agréable, de même que les fleurs et les jeunes fruits.



Silaumsilaus (G4) Cumin des prés
(= Silaus pratensis = S. flavescens)

(Étymologie incertaine) Ouest, centre et est de l’Europe

D’après Pline, on aurait consommé cette plante comme légume.
Il ne faut pas confondre cette plante avec le carvi (Carum carv i), également 

connu sous le nom de « cumin des prés ».

Sison amomum  (D4) Q Sison
(Nom grec d’une plante médicinale poussant en Syrie -  sisôn)

Ouest et sud de l’Europe

Les fru its sont aromatiques et peuvent servir de condiment. Leur odeur et leur 
goût sont forts -  et un peu désagréables -  quand ils sont frais. Les feuilles ont 

eu le même usage.
Les racines auraient un peu la saveur du céleri.

Sium (B-F 3) Q  Berle
(Nom grec et latin d ’une Ombellifère aquatique) Toute l’Europe (2)

Le S. sisarum (chervis), originaire de l’est de l’Europe, est cultivé pour ses racines depuis 
le XVIe siècle. La plante est parfois subspontanée, en particulier en Europe centrale.

Les racines du chervis sont fasciculées et charnues, petites, aromatiques et 
sucrées. Elles étaient très populaires sur notre continent, surtout en France 

où on les a consommées jusqu’au début du siècle. On les appréciait bouillies, frites, en 
soupes ou en ragoûts. Leur saveur est très délicate.
On mangeait aussi les jeunes pousses.
Les feuilles du S. angustifolium  (berle à feuilles étroites) étaient jadis mangées en Pro­
vence. Mistral, dans le « Poème du Rhône », parle de « ... li troucho farcido emé de 
berlo » (... l’omelette farcie à la berle). Son commentateur explique que « la berlo était 
une sorte de cresson qui pousse dans les eaux limpides... ».
Les feuilles cuites du S. latifolium  (berle à larges feuilles) -  presque toute l’Europe -  ont 
été consommées en Italie.

a  On signale cependant que les racines de cette dernière espèce contiennent une
*  substance résineuse toxique et qu’elles peuvent provoquer des troubles digestifs, 

cardiaques et nerveux. On les a pourtant utilisées comme apéritif.

J Ses fruits renferment une huile essentielle à odeur de citron (comme celui-ci, elle 
contient du limonène). 

j 0  Racines et feuilles d ’une autre espèce (S. suave) sont consommées en Asie 
orientale et en Amérique du Nord.



Smyrium  (B4) "Q Maceron
(Nom grec et latin de la plante, du grec smyrna, myrrhe :
de l’odeur aromatique des macérons) Europe méridionale (5)

Les S. olusatrum  et per folia tu m  étaient autrefois des légumes très appréciés. On les a 
cultivés depuis l’Antiquité, en particulier aux XVIe et XVIIe siècles où leur usage s’était 
répandu dans le nord de l’Europe. Ils ont depuis été détrônés par le céleri.

La plante entière, très aromatique, était utilisée crue ou cuite. On en consom­
mait principalement la racine charnue, les jeunes pousses, les pétioles et les

feuilles.
Les jeunes inflorescences sont hachées crues dans les salades, ainsi que les tiges 
encore tendres, pelées, et les jeunes feuilles. Toutes les parties du maceron ont une 
saveur agréable, légèrement sucrée -  surtout après cuisson.
En Vendée, les racines sont parfois récoltées sur les sables du littoral par des adeptes 
des plantes sauvages.
En Sicile, les jeunes pousses sont mangées crues en salade et utilisées comme le céleri 
pour aromatiser les soupes.
On en mange les feuilles comme légume en Espagne, en Sardaigne et en Turquie.

f En Anatolie, on consomme également les feuilles d'une espèce locale 
(S. connatum).



Tordylium (G4) Q Tordyle
(Du nom grec tordylon, nom donné à divers Ombellifères)

Région méditerranéenne (5)

Les jeunes feuilles du T. apulum  sont mangées en Italie, en Grèce et en 
Turquie. En Crète (« kavkalithra »), on les fait cuire avec des oignons et de 

l’huile d’olive, souvent en mélange avec d’autres légumes.

Les jeunes feuilles du T. arvensis -  ouest, centre et sud de l’Europe -  sont 
consommées bouillies en Crète, au printemps (« torilida »).

Le T. leptophvlla -  Europe méridionale -  est comestible.
Le T. iaponica (=  T. anthriscus =  Caucalis a.) était consommé dans l’Antiquité. On 
mange parfois encore ses racines et ses feuilles en Asie orientale, où la plante est 
également native.

Torilis
(Étymologie inconnue)

Torilis
Presque toute l’Europe (6)

Turgenia
(L. turgeo, gonfler : en référence au fruit gonflé) Sud de l’Europe

Les feuilles sont consommées en Anatolie.
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Annexes
■  Les espèces végétales protégées en France, 
en Belgique et en Suisse Romande

L i s t e  d e s  e s p è c e s  v é g é t a l e s  p r o t é g é e s  e n  F r a n c e

Les espèces végétales sont protégées en France au titre des articles L411-1 et 2 du 
code de l’environnement.

La liste principale, établie par le ministre de l’environnement, le ministre de l’agri­
culture, et le ministre de la santé, est applicable à l’ensemble du territoire national. Elle 
est consultable sur le site du ministère de l’Écologie, de l’Énergie, du Développement 
durable et de l'Aménagement du territoire :

http://www.ecologie.gouv.fr/-especes-vegetales-protegees-.html

Il existe également d’autres listes, de portée régionale. La liste des arrêtés s’y rappor­
tant peut être consultée sur le site ci-dessus.

Consultez aussi cette page sur Wikipedia qui présente la liste des espèces végétales 
protégées sur l’ensemble du territoire français métropolitain :
http://fr.wikipedia.org/wiki/Liste_des_esp%C3%A8ces_v%C3%A9g%C3%A9tales_ 
prot%C3%A9g%C3%A9es_sur_l%27ensemble_du_territoire_fran%C3%A7ais_m%C3 
%A9tropol ita i n

LISTE DES ESPÈCES VÉGÉTALES PROTÉGÉES EN BELGIQUE
Les annexes Via et Vlb du décret du Gouvernement Wallon du 06/12 /2001  dési­

gnent les plantes protégées et menacées de Wallonie. La liste en est consultable sur le 
site suivant :
http://biodiversite.wallonie.be/especes/ecologie/plantes/listerouge/

LISTE DES ESPÈCES VÉGÉTALES PROTÉGÉES EN SUISSE
Les espèces végétales sont protégées en Suisse par l’Ordonnance sur la protection 

de la nature et du paysage. La liste des plantes protégées au niveau national est consul­
table sur le site de la Confédération : 
http://www.admin.ch/ch/f/rs/451_l/app2.html

Des listes complémentaires sont établies au niveau de chaque canton.

Pour plus de détails, tant au niveau fédéral que cantonal, on consultera Les p lantes  
protégées de Suisse, de Mathias Vust et Pierre Galland, aux Éditions Delachaux et 
Niestlé (2001).

http://www.ecologie.gouv.fr/-especes-vegetales-protegees-.html
http://fr.wikipedia.org/wiki/Liste_des_esp%C3%A8ces_v%C3%A9g%C3%A9tales_
http://biodiversite.wallonie.be/especes/ecologie/plantes/listerouge/
http://www.admin.ch/ch/f/rs/451_l/app2.html


■  Lexique des termes botaniques et médicaux

ABRÉVIATIONS
adj. =  adjectif n. =  nom
adv. =  adverbe pl. =  pluriel
f. =  féminin subs. =  substantif
m. =  masculin (*) =  mot expliqué dans le lexique

A
Abortif (n.m.) : substance dont l’ingestion peut interrompre une grossesse ; (adj.). 
Acétique (fermentation) : cf. Fermentation acétique.
Acétylcholine (n.f.) : ester acétique de la choline (*) {(CFi3)3N(0H)-CH2-CH2-0- 
CO-CH3}.
Acides aminés : substances renfermant une fonction acide et une fonction aminé (*). 
Les protéines (*), qui forment l’essentiel des matériaux cellulaires, sont constituées 
d’acides aminés (R-CHNH2-COOH). Neuf acides aminés sont dits essentiels car ils sont 
indispensables à l’organisme qui ne peut les synthétiser ; ils doivent donc être fournis 
directement par la nourriture. Il s’agit de la cystine, de l’isoleucine, de la leucine, de la 
lysine, de la méthionine, de la phénylalanine, de la thréonine, du tryptophane et de la 
valine.
Acides gras : acides organiques constitués d ’une chaîne carbonée aliphatique (linéaire 
ou ramifiée ouverte). Ils sont dits« gras » en raison de leurs caractères physiques (hydro­
phobie, consistance.). Les lipides (*) sont formés d ’acides gras. Les acides gras non 
saturés ou poly-insaturés sont nécessaires à l’organisme : on les connaît aussi sous le 
nom de « vitamine F ». Il s’agit des acides linoléique, linolénique et arachidonique -  qui 
sont présents dans les huiles vierges, pressées à froid, de tournesol, de noix, de noisette, 
d ’œillette, de lin, de colza. Ils empêchent l’excès de cholestérol dans le sang (prévention 
de certaines maladies cardiovasculaires), régularisent la perméabilité des membranes 
cellulaires, favorisent une croissance normale, le bon état de la peau, etc.
Acides organiques : voir chaque acide en particulier.
Âcre : piquant, irritant au goût.
Adultérer : falsifier, changer la composition de quelque chose dans un but malhonnête. 
Adventice (adj.) : originaire d ’un pays étranger et accidentellement semée (plante). 
Akène (n.m.) : fru it sec indéhiscent (*), à une seule graine (*) n’adhérant pas à son 
enveloppe.
Alcalin (adj.) : qui réagit comme un alcali, ou contient un alcali -  c’est-à-dire une base, 
un corps capable d'accepter un proton.
Alcaloïde (n.m.) : substance azotée, de structure variable, généralement douée d ’une 
activité physiologique intense. Les alcaloïdes sont souvent toxiques à dose moyenne, 
mais certains sont utilisés en thérapeutique, à très faible dose.
Alcoolat (n.m.) : résultat de la distillation de l’alcool sur une plante ou sur un mélange 
de plantes. Il s’agit en général d ’une macération alcoolique destinée à être distillée. 
Aldéhyde (n.m.) : composé organique obtenu par oxydation (privation d’hydrogène) d ’un 
alcool -  possède un groupement CHO.
Alénois (adj.) : =  Orléanais. Cresson alénois =  cresson d ’Orléans.



Allantoïne (n.f.) : composé résultant de la combinaison de l’acide glyoxylique avec deux 
molécules d ’urée.
Alun (n.m.) : sulfate double d’aluminium et de potassium -  très employé comme mor­
dant (*) pour teindre les textiles.
Amidon (n.m.) : composé d ’origine végétale formé par l’union de nombreuses molécules 
de glucose (*). L’amidon constitue des réserves glucidiques dans certains organes des 
plantes. Il se colore en bleu avec l’iode. Une solution chauffée d ’amidon dans de l’eau 
fournit de l’empois, colle légère.
Aminé (n.f.) : nom générique des composés organiques dérivant de la substitution de 
certains radicaux aux atomes d ’hydrogène de l’ammoniac.
Aminés (acides) : cf. Acides aminés.
Amylacées (matières) : =  amidon.
Analgésique (adj.) : qui diminue la sensibilité à la douleur ; (n.m.).
Anaphrodisiaque (adj.) : qui endort les désirs sexuels ; (n.m.).
Annuel (adj.), annuelle : (n.f.) (plante) qui ne vit qu’un an.
Anthelm intique (adj.) : qui provoque l’expulsion des vers parasites intestinaux (n.m.) 
=  vermifuge.
Anthocyanes (n.f.pl.) : substances colorantes qui se rencontrent dans les 
fleurs bleues ou violettes et dans les fruits noirs -  qui leur doivent leur couleur. 
Anthocyanique (adj.) : de la nature des anthocyanes.
Anthracéniques (glucosides), ou anthracénosides : substances colorantes aux propriétés 
laxatives rencontrées dans certaines plantes (aloès, bourdaine, rhubarbe, séné, etc.) -  
de la même nature que l’anthracène (C14H10), carbure tricyclique existant dans les huiles 
lourdes du goudron de houille, l’une des bases de l’industrie des colorants artificiels. 
Anthropomorphe (adj.) : qui a la forme, l'apparence humaine.
Antiallergique (adj.) : qui aide à supprimer les allergies, modifications nocives apportées 
dans l’état de l’organisme par diverses substances ; (n.m.).
Antianémique (adj.) : qui combat l’anémie, un appauvrissement du sang en globules 
rouges.
Antibiotique (adj.) : qui détruit certains microbes pathogènes ; (n.m.).
Anticoagulant (adj.) : qui empêche le sang de se coaguler -  c’est-à-dire de se figer, de 
se prendre en caillots ; (n.m.).
Antidiarrhéique (adj.) : qui arrête la diarrhée, évacuation intestinale liquide 
et fréquente ; (n.m.).
Antiecchymotique (adj.) : qui aide à résorber les ecchymoses, taches apparaissant sur 
la peau après un coup et provenant d ’un épanchement sanguin sous-cutané ; (n.m.). 
Antiépileptique (adj.) : qui calme les crises d’épilepsie, maladie nerveuse 
caractérisée par la perte de la connaissance et des convulsions ; (n.m.). 
Antigalactogène (adj.) : qui diminue ou arrête la sécrétion du lait ; (n.m.). 
Anti-infectieux (adj.) : qui combat l’infection, pénétration dans l’organisme 
d’une entité étrangère capable d’y apporter en s’y m ultip liant des altérations 
nocives.
Antilithiasique (adj.) : qui aide à dissoudre les calculs, concrétions pierreuses 
se formant dans divers organes ; (n.m.).
Antiphlogistique (adj.) : qui réduit l’inflammation ; (n.m.).
Antiputride (adj.) : qui empêche la putréfaction (décomposition).



Antiscorbutique (adj.) : qui guérit le scorbut, maladie générale grave due au manque de 
vitamine C. (n.m.). La plupart des plantes sauvages comestibles -  du moins les feuilles 
vertes -  possèdent cette propriété car elles contiennent habituellement des quantités 
importantes de vitamine C.
Antiseptique (adj.) : qui arrête ou ralentit la pullulation des microbes pathogènes, pré­
venant ou arrêtant ainsi la putréfaction ; (n.m.).
Antispasmodique (adj.) : qui calme les spasmes (contractions involontaires et convul­
sives des muscles) et les crampes (contractions douloureuses de certains muscles) ; 
(n.m.).
Antisudoral (adj.) : qui diminue la transpiration ; (n.m.).
Antitussif (adj.) : qui calme la toux. =  béchique.
Antivenimeux (adj.) : qui combat les effets des venins de serpents ou d’ insectes. 
Antivitam ine (n.f.) : substance empêchant une vitamine déterminée de jouer son rôle 
dans l’organisme.
Apéritif (adj.) : qui ouvre l’appétit ; (n.m.)
Aphrodisiaque (adj.) : qui excite les désirs sexuels ; (n.m.).
Arîile (n.m.) : appendice charnu entourant certaines graines.
Aromathérapie (n.f.) : thérapeutique par les huiles essentielles distillées des plantes. 
Aromatique (adj.) : à l’odeur agréable et prononcée.
Asparagine (n.f.) : substance présente dans de nombreux végétaux où elle constitue une 
réserve d ’ammoniac (NH2). Monoamide de l’acide aspartique (NH2-CO-CH2-CH(NH,)- 
COOH).
Astringent (adj.) : qui resserre les tissus ; (n.m.).
Aubier (n.m.) : bois tendre récemment formé par le cambium, entourant le « cœur » 
d’un arbre.
Axe d ’une inflorescence : prolongement de la tige, sur lequel sont insérés 
les pédoncules floraux ou les rameaux qui portent ces derniers.
Axillaire (bourgeon) : se dit d’un bourgeon se développant à l’aisselle d’une feuille -  par 
opposition à un bourgeon terminal.

B
Baie (n.f.) : fru it charnu, souvent mou, à graines nombreuses, disséminées dans la 
pulpe.
Baie ou Balle (n.f.) : enveloppe du grain dans l’épi (*) des Graminées.
Balsamique (adj.) : qui possède une odeur aromatique rappelant le baume, substance 
résineuse provenant de certains arbres, douée de propriétés expectorantes (*). 
Béchique (adj.) : qui calme la toux ; (n.m.). =  antitussif.
Bétaïne (n.f.) : substance présente dans certains végétaux, formée par oxydation (perte 
d’hydrogène) de la choline (*) ; (C5Hu N 02).
Bisannuel (adj.), bisannuelle (n.f.) : (plante) qui vit deux ans : fleurit et fructifie la 
seconde année, puis meurt.
Blanchir : 1) passer à l'eau bouillante pour attendrir, enlever l’âcreté. 2) rendre blanc 
par buttage (*) pour attendrir une plante et dim inuer son amertume.
Bractée (n.f.) : feuille réduite, parfois colorée, accompagnant les fleurs.
Bulbe (n.m.) : organe globuleux généralement formé par la base de la tige entourée de 
nombreuses feuilles épaissies, en forme d’écailles, qui se recouvrent les unes les autres. 
Se rencontre surtout chez les Monocotylédones (Liliaceae, Am aryllidaceae, etc.).



Buîbille (n.m.) : très petit bulbe accompagnant les fleurs (ail), ou les feuilles.
Buttage (n.m.) : fait de butter.
Butter : entourer une plante de terre exhaussée dans le but de la blanchir.
Butyrique (adj.) : qui se rapporte au beurre.
Acide butyrique : acide aliphatique (cf. Acides gras) existant dans le beurre rance et dans 
la sueur ; liquide huileux d’odeur désagréable et extrêmement tenace. (C3H7-COOH).

C
Cactiforme (adj.) : qui a l’apparence d’un cactus.
Calice (n.m.) : enveloppe extérieure de la fleur, formée par les sépales (*).
Cambium (n.m.) : partie vivante du tronc d ’un arbre, située entre le bois {aubier (* )}  et 
l’écorce {liber (* )} . Le cambium, souvent nommé « seconde écorce », constitue l’assise 
génératrice des cellules formant le bois vers l’intérieur et l’écorce vers l’extérieur. 
Capitule (n.m.) : inflorescence dans laquelle toutes les fleurs sont sans pédoncule et 
insérées les unes à côté des autres sur le sommet de la tige élargi pour former le récep­
tacle (*). Elles sont entourées par un involucre (*).
Capsule (n.f.) : fru it sec s’ouvrant à maturité par plusieurs fentes ou par des pores. 
Cardiotonique (adj. et n.m.) : tonique du cœur.
Cardiotoxiques (hétérosides) : hétérosides (*) qui à dose moyenne peuvent perturber le 
fonctionnement du cœur. Mais on peut souvent les utiliser à très faible dose pour soigner 
le cœur.
Cardiovasculaire (adj.) : qui se rapporte au cœur et aux vaisseaux sanguins.
Carminatif (adj.) : qui aide à expulser les gaz intestinaux ; (n.m.).
Carotène (n.m.) : hydrocarbure (combinaison de carbone et d ’hydrogène) de couleur 
orangée existant dans de nombreux végétaux ; (C40H56). Le carotène est un précurseur 
de la vitamine A dans les organismes animaux : cf. Provitamine A.
Caroténoïdes (n.m .pl.) : substances colorées voisines du carotène, solubles dans les 
graisses ; généralement d ’origine végétale. Certaines sont des provitamines A dans l’or­
ganisme -  cf. Provitamine A.
Carpelle (n.m.) : organe femelle de la fleur, composé de l’ovaire (*), du style (*) et du ou 
des stigmates (*). La réunion des carpelles au centre de la fleur forme le gynécée ou pistil. 
Caryopse (n.m.) : fru it sec indéhiscent (*), dont la graine (*) unique adhère aux parois 
de l’enveloppe.
Cathartique (adj.) : qui exerce une action purgative (*), en général irritante ; (n.m.). 
Caustique (adj.) : corrosif, qui ronge les tissus.
Chlorophylle (n.f.) : pigment vert caractéristique des végétaux qui se trouve surtout dans 
les cellules vertes des feuilles. La chlorophylle permet la photosynthèse -  la formation 
par les plantes de glucides (*) à partir de gaz carbonique et d’eau, sous l’action de la 
lumière. La structure moléculaire de la chlorophylle ressemble à celle de l’hémoglobine 
(*) -  avec un atome de magnésium à la place de fer.
Cholagogue (adj.) : qui active l’écoulement de la bile contenue dans la vésicule ; 
(n.m.).
Cholérétique (adj.) : qui augmente la sécrétion de la bile ; (n.m.).
Choline (n.f.) : alcool azoté, nécessaire à l’utilisation des lipides par le foie. (CH2-OH- 
CH2-N(CH3)3-OH).
Circumboréal (adj.) : des régions tempérées et froides de l’hémisphère nord (en Europe, 
Asie et Amérique).



Citrique (acide) : acide alcool, fréquent dans les végétaux, en particulier dans les 
agrumes (genre Citrus -  Rutaceae). (COOH-CH2-C(OH)-(COOH)-CH2-COOH).
Collyre (n.m.) : topique (*) appliqué sur la conjonctive de l’œil.
Condiment (n.m.), condimentaire (adj.) : qui sert à rehausser le goût de la nourriture. 
Corme (n.m.) : tige souterraine verticale renflée, globuleuse, entourée de feuilles sèches 
et écailleuses ; ressemble extérieurement à un bulbe. Désigne aussi le fru it du cormier 
(Sorbus dom estica -  Rosaceae) (n.f.).
Corricide (adj.) : qui détruit les cors, provenant d’un épaississement et d’un durcisse­
ment de l’épiderme au niveau des doigts de pied ; (n.m.).
Cosmopolite (adj.) : (plante) qui se rencontre dans le monde entier, à I état spontané ou 
subspontané.
Cotylédon (n.m.) : la ou l’une des deux première(s) feuille(s) de la plante, déjà présente 
dans la graine, où elle joue le rôle d ’organe de réserve. Sa forme est généralement très 
différente de celle d ’une véritable feuille.
Coumarine (n.f.) : substance à odeur de foin coupé ou de vanille qui se rencontre 
sous forme d’hétérosides (*) dans de nombreuses plantes (fève tonka, aspérule, mélilot, 
flouve odorante, etc.) ; (C9H602). « Coumarou » est le nom guyanais du Coumarouna 
odorata , arbre qui produit la fève tonka. Cette dernière est utilisée en parfumerie comme 
fixatif (*), et parfois en cuisine.
Cupule (n.f.) : organe ligneux en forme de coupe, formé de bractées (*) écailleuses, situé 
à la base de certains fruits, en particuliers des glands.
Cyanhydrique (acide) : premier terme de la série des nitriles (*) —  (HCN). L'acide cyan­
hydrique est très toxique : il inhibe certains ferments respiratoires et peut provoquer la 
mort par asphyxie. Mais s’il n'est présent qu’à petites doses, notre organisme peut le 
neutraliser et l’élim iner à l’aide de ses acides aminés.
Cyanogène (adj.) : se d it d’une plante qui contient des hétérosides cyanogénétiques 
(*).
Cyanogénétiques (hétérosides) : hétérosides (*) capables de libérer par hydrolyse (*) de 
l’acide cyanhydrique (HCN), toxique.

D
Décanter : transvaser un liquide qui a fa it un dépôt afin de le séparer de celui-ci. 
Décoction (n.f.) : 1) action de faire bouillir quelque temps des plantes dans de l’eau. 
2) le breuvage qui en résulte. S'emploie pour extraire les sels minéraux, principes amers 
et substances actives contenus dans les racines, écorces, et tiges, parfois dans les 
feuilles, et que l’on ne peut obtenir par infusion (*).
Défoliants (n.m .pl.) : substances chimiques extrêmement toxiques destinées à tuer les 
feuillus qui entreraient en compétition avec les conifères dans les plantations commer­
ciales —  et à l’heure actuelle, on remplace dans la majorité de nos forêts les feuillus, 
trop lents à pousser, par des conifères, plus rentables à brève échéance (mais c’est un 
facteur de problèmes graves à long terme). Il s’agit surtout des 2-4-5  T et 2-4 D, utilisés 
par les États-Unis lors de la guerre du Vietnam pour défolier la jungle. Ils provoquent 
des fausses couches chez la femme et des malformations chez le fœtus. Ces défoliants 
sont couramment employés comme désherbants.
Dépuratif (adj.) : qui favorise l’élim ination des toxines de l’organisme ; (n.m.). 
Dermatose (n.f.) : affection de la peau d ’une façon générale.
Dermite ou dermatite (n.f.) : inflammation de la peau.



Désinfectant (adj.) : qui prévient l’ infection ou entrave son développement ; (n.m.). cf. 
Antiinfectieux.
Désintoxicant (adj.) : qui aide à élim iner les poisons présents dans l’organisme.
Détersif (adj.) : qui nettoie plaies et ulcères, et aide à leur cicatrisation ; (n.m.). 
Diaphorétique (adj.) : qui provoque la transpiration ; (n.m.).
Digestif (adj.) : 1) qui favorise la digestion ; (n.m.) =  stomachique. 2) lié à la 
digestion.
Distillation (n.f.) : opération consistant à vaporiser un liquide par la chaleur, et à 
condenser les vapeurs formées pour les séparer.
Diurétique (adj.) : qui favorise la production des urines ; (n.m.).
Drastique (adj.) : purgatif violent, irritant fortement la muqueuse (*) intestinale ; à 
action plus violente qu’un cathartique (*). (n.m.)
Drupe (n.f.) : fru it (*) charnu renfermant un noyau à une seule graine (*).

E
Échinococcose (n.f.) : parasitisme accidentel d ’un organisme humain par la forme 
larvaire d’un ver (cestode) parasite du chien et du renard, entraînant le développe­
ment chez l’hôte d ’une tumeur vermineuse. On distingue l’échinococcose hydatique 
due à YEchinococcus granulosus avec formation, généralement dans le foie, d ’un kyste 
hydatique pouvant atteindre 20 cm de diamètre -  et l’échinococcose alvéolaire, due à 
E. m ultilocularis  (ou alveolaris), avec formation d ’une tumeur hépatique sans limites 
précises, et souvent de métastases. L’homme est contaminé en ingérant des embryo- 
phores rejetés par les animaux infestés. Ces embryophores sont très résistants et peuvent 
être disséminés sur de grandes distances, en particulier par les eaux de ruissellement. 
Il sont déposés à la surface de végétaux croissant près du sol. La prévention repose sur 
la cuisson.
Écologie (n.f.) : étude des rapports entre les êtres vivants et leur milieu naturel.
Écorce (n.f.) : ensemble des tissus de la tige situés à l’extérieur du cambium (*). L’écorce 
a principalement un rôle de protection, mais elle contient parfois de la chlorophylle et 
est alors capable d ’assimilation (elle est dans ce cas colorée en vert).
Écotype (n.m.) : subdivision de l’espèce liée à des conditions particulières du milieu, 
mais pas à une aire géographique déterminée. Les caractères d’un écotype sont fixés 
génétiquement.
Écrouelles (n.f.pl.) : inflammation chronique des glandes cervicales et des ganglions 
lymphatiques du cou (adénite), prédisposant à la tuberculose. =  scrofule (n.f.). 
Émétique (adj.) : qui fa it vomir ; (n.m.)
Emménagogue (adj.) : qui régularise, ou provoque, le flux menstruel ; (n.m.)
Émollient (adj.) : qui calme l’inflammation et adoucit localement ; (n.m.).
Endémique (adj.) : qui n’est connu à l’état spontané que dans une région donnée, géné­
ralement de superficie restreinte ; (n.f. ou m.).
Endocrinien (adj.) : relatif aux glandes endocrines -  glandes à sécrétion interne. 
Énergétique (adj.) : qui donne de l’énergie -  capacité de fournir du travail.
Enfleurage (n.m.) : extraction des parfums par contact des fleurs avec une graisse solide 
(tel du saindoux purifié), étalée sur des cadres.
Enzyme (n.f.) : substance de nature protéinique capable de catalyser certaines réactions 
chimiques à l’intérieur de l’organisme -  c’est-à-dire de les provoquer, ou d ’accroître leur 
vitesse, sans être elle-même modifiée.



Épi (n.m.) : inflorescence (*) cylindrique formée de fleurs sessiles (*), groupées les unes 
au-dessus des autres à l’extrémité d’une tige.
Épillet (n.m.) : élément de l’épi (*) ou de la panicule (*) des Graminées, formé d’une ou 
de plusieurs fleurs comprises entre deux bractées (appelées « glumes »).
Épiphyte (adj. et n.f.) : plante aérienne vivant sur une autre -  en général sur un arbre - ,  
mais sans se comporter en parasite (*). Les épiphytes sont fréquentes dans les forêts 
tropicales humides, très denses.
Essence aromatique : principe volatil odorant que contiennent les plantes aromatiques. 
Il s’agit de mélanges complexes de plusieurs principes en proportion variable d’une 
essence à l'autre. Les essences aromatiques donnent par distillation des huiles essen­
tielles (*).
Ester (n.m.) : corps résultant de la réaction d ’un acide sur un alcool avec élimination 
d'une molécule d’eau.
Établir (s’) : (pour une plante non indigène) se reproduire de génération en génération ; 
devenir subspontané (*). Être établi =  être subspontané.
Expectorant (adj.) : qui facilite l’expulsion des sécrétions pulmonaires ; (n.m.). 
Exprimer : extraire le suc d’un corps en le pressant. Nom dérivé : Expression -  ex. : 
passer avec expression.

F
Fascicuîées (racines) : système radiculaire en faisceau, c’est-à-dire divisé en nombreuses 
racines de taille comparable se dirigeant dans toutes les directions -  par opposition à 
une racine pivotante (*).
Fébrifuge (adj.) : qui combat la fièvre ; (n.m.).
Fermentation (n.f.) : transformation que subissent certains corps organiques placés 
dans des conditions déterminées et mis en présence d’agents spécifiques. Lorsque le 
type de fermentation n’est pas précisé, il agit en général de la fermentation alcoolique 
(*), la plus fréquente.
Fermentation acétique : transformation d ’un liquide alcoolisé en vinaigre, contenant 
de l’acide acétique (CH3-C00H), sous l’ influence de bactéries (M ycoderm a aceti) -  
connues sous le nom de « mère du vinaigre » lorsqu’elles se prennent en un voile 
visqueux. Il s’agit d’une fermentation aérobie (elle n’a lieu qu’en présence d’oxygène). 
Fermentation alcoolique : transformation de glucose (*) (C6H120 5) en alcool éthylique 
(CH3-CH2OH) avec dégagement de gaz carbonique (C02), sous l’influence de levures. Il 
s’agit d’une fermentation anaérobie (elle n'a lieu qu’en absence d’oxygène). 
Fermentation lactique : transformation de glucides en acide lactique (CH3-CHOH- 
COOH). Il s’agit d’une fermentation anaérobie (cf. article précédent). Les fermentations 
produisant la choucroute, le yaourt, le kéfir, etc. sont des fermentations lactiques. 
Fixatif (n.m.) : substance qui sert à fixer les odeurs en parfumerie.
Flavonique (adj.) : qui se rapporte aux flavonoïdes (*).
Flavonoïdes (n.m.pl.) : corps dérivant d’hydrocarbures cycliques et analogues au phénol 
(C6H5OH) -  dérivé oxygéné du benzène (C6H6), de couleur jaune -  du latin « flavus », 
jaune.
Foliaire (adj.) : qui a rapport aux feuilles.
Formique (acide) : acide organique monocarboné, méthanique (H-COOH). Caustique. 
Fronde (n.f.) : « feuille » de fougère, portant en général les fructifications (spores).



Fruit (n.m.) : ovaire (*) fécondé et arrivé à maturité, contenant la ou les graines (*), avec 
toutes les parties florales qui ont mûri en même temps que lui. Dans le langage cou­
rant, le mot « fru it » a un sens différent : il désigne généralement la production charnue 
et sucrée des végétaux qui succède à la fleur chez certaines plantes. Cette acception 
coïncide souvent avec l’emploi botanique du terme, mais les « grains » (*) de blé, les 
« graines » (*) de tournesol ou de carotte, des légumes comme les haricots verts, les 
aubergines, les courgettes et les tomates sont en réalité des fruits. En revanche, les 
fraises, les framboises, les cynorrhodons, les figues ou les ananas ne sont pas des fruits 
au sens botanique du terme.

G
Galactagogue (adj.) : qui favorise la sécrétion du lait ; (n.m.).
Galiique (acide) : acide organique contenu dans le tanin de la noix de galle et dans 
divers autres végétaux. On l’utilise pour tanner les peaux, et comme révélateur en pho­
tographie. C’est un acide trihydroxy-3,4,5 benzoïque.
Gastro-entérite (n.f.) : inflammation simultanée de la muqueuse de l’estomac et de celle 
de l’intestin.
Glanduleuse (tige) : couverte de glandes, petits réservoirs remplis de liquides sécrétés 
par des cellules spéciales.
Glucide (n.m.) : substance composée de carbone, d ’hydrogène et d’oxygène, de formule 
chimique Cx(H20)x. Les glucides représentent plus de la moitié des aliments énergétiques. 
Ils se subdivisent en deux grandes classes : les « oses » et les « osides ». Les oses sont 
des unités élémentaires glucidiques non hydrolysables (*), dont le type est le glucose 
(*). Les osides sont des glucides hydrolysables (*). Ils comprennent les « holosides » 
(saccharose (*), maltose, lactose, glycogène, amylose, cellulose, etc.) qui se dédoublent 
en sucres simples par hydrolyse, et les« hétérosides » (*) qui produisent des sucres 
simples et des matières non glucidiques. =  hydrate de carbone.
Glucose (n.m.) : glucide le plus répandu dans la nature (C5H120 6). Il possède une saveur 
sucrée et est sujet à entrer en fermentation (*). Le glucose est un aliment énergétique 
essentiel.
Glucoside =  hétéroside.
Glumelle (n.f.) : bractée intérieure entourant le grain (*) dans l’épillet des Graminées. 
Glycémie (n.f.) : taux de sucre dans le sang.
Gousse (n.f.) : fru it caractéristique des Légumineuses, allongé, sec et s’ouvrant à matu­
rité, résultant de la maturation d’un seul carpelle (*).
Goutte (n.f.) : affection caractérisée par des troubles viscéraux et articulaires avec dépôts 
d’urates -  sels de l’acide urique, acide azoté éliminé par l’organisme dans l’urine.
Grain (n.m.) : fru it (*) sec de petites dimensions ; en particulier, caryopse (*) des 
Graminées.
Graine (n.f.) : partie du fru it capable de reproduire la plante. Lorsque l’ovaire (*) se 
transforme en fru it (*), les ovules qu’il contient se transforment en graines.
Gras (acides) : cf. Acides gras.
Gruau (n.m.) : grains de céréales, telles que l’avoine, dépouillés de leur enveloppe 
corticale par une mouture incomplète -  par extension : tisane ou bouillie faite avec du 
gruau.



H
Hailucinogène (adj.) : qui peut provoquer des hallucinations.
Halophile (adj.) : se dit d’un végétal qui croît exclusivement, ou de préférence, sur des 
sols riches en chlorures. Il s’agit souvent de plantes de bord de mer.
Hématie (n.f.) : globule rouge du sang.
Hémoglobine (n.f.) : matière colorante rouge du sang.
Hémolyse (n.f.) : altération des parois des globules rouges, ce qui libère le pigment 
sanguin, l’hémoglobine (*).
Hémolytique (adj.) : qui provoque l’hémolyse.
Hémostatique (adj.) : qui arrête les hémorragies -  pertes de sang ; (n.m.). 
Hépatotoxique (adj.) : nocif pour le foie.
Hétéroside (n.m.) : substance dont une partie hétérogène non glucidique (génine) est 
reliée à un plusieurs sucres. On classe les hétérosides suivant le type de leur génine. La 
génine et les sucres sont libérés par hydrolyse. =  glucoside cf. Glucide.
Histamine (n.f.) : substance existant, liée aux protéines, dans presque tous les tissus 
animaux, et dans certains végétaux. Elle a un rôle dans les phénomènes d’origine aller­
gique (urticaire, asthme, etc.) : elle provoque une vasodilatation des capillaires et une 
vasoconstriction des artérioles, déterminant un arrêt localisé de la circulation sanguine 
avec œdème (*) au niveau de la peau. (N=CH-NH-CH=C-CH 2-CH2-NH2).
Hormone (n.f.) : substance sécrétée par une glande endocrine. Les hormones sont déver­
sées dans le sang et elles exercent une action spécifique au niveau de divers organes. 
Horticole (adj.) : qui a tra it à la culture des jardins. Variété, hybride horticole : variété 
ou hybride(*) obtenu par la culture, n’existant pas à l’état naturel.
Huile essentielle : principe volatil odorant provenant d ’une essence aromatique, obtenu 
par distillation (*) de diverses plantes. Les huiles essentielles sont liquides ou parfois 
visqueuses, incolores ou colorées, insolubles dans l’eau, mais solubles dans l’alcool. 
Les substances obtenues par pression (agrumes) ou par enfleurage (*) (suivi d ’une 
dilution dans de l’alcool et d’une distillation à basse température), sont des essences 
aromatiques.
Huile grasse, ou plus généralement huile : corps gras, onctueux, se présentant sous 
forme liquide à la température ordinaire. Les huiles végétales sont extraites des graines, 
des fruits, ou -  rarement -  des parties souterraines de certaines plantes (souchet). Il 
existe également des huiles animales. À rencontre des huiles essentielles (*), les huiles 
grasses ne sont pas volatiles et relativement peu odorantes. Les huiles grasses sont 
insolubles dans l’eau, mais solubles dans l’alcool. Cf. Acides gras et lipides.
Hybride (n.m.) : sujet provenant du croisement de deux espèces différentes, rarement 
de deux genres différents. Les hybrides présentent ordinairement des caractères inter­
médiaires entre ceux des espèces dont ils sont issus. Ils sont souvent incapables de se 
reproduire.
Hydrates de carbone =  glucides.
Hydrofuge (adj.) : qui n’est pas mouillé ou pénétré par l’eau.
Hydrolysable (adj.) : sujet à l’hydrolyse (*).
Hydrolyse (n.f.) : décomposition d ’un corps par l’eau avec apparition de nouvelles 
molécules.
Hypertenseur (n.m.), hypertensif (adj.) : qui augmente la pression sanguine. 
Hypnotique (adj.) : qui provoque le sommeil ; (n.m.).



Hypoglycémiant (adj.) : qui abaisse le taux de sucre dans le sang (glycémie) ; (n.m.). 
Hypotenseur (n.m.), hypotensif (adj.) : qui diminue la pression sanguine.

I
Indéhiscent (adj.) : (fruit sec) qui ne s’ouvre pas spontanément.
Indigène (adj.) : originaire des régions considérées =  spontané.
Inerme (adj.) : démuni d ’épines.
Infère (ovaire) : placé au-dessous du calice et des autres parties de la fleur, 
inflorescence (n.f.) : ensemble des fleurs voisines les unes des autres sur une même 
plante.
Infusion (n.f.) : 1) action de verser de l’eau (presque) bouillante sur des plantes et de 
laisser macérer quelques minutes —  dans un récipient dont le couvercle ferme bien pour 
éviter toute perte d’essence aromatique. 2) le breuvage qui en résulte. L’infusion s’em­
ploie lorsqu’on veut conserver la plus grande partie des substances volatiles contenues 
dans les feuilles et les fleurs en particulier, sans en extraire autant de sels minéraux et 
de principes amers que par décoction (*).
Insecticide (adj.) : qui détruit les insectes ; (n.m.).
Insuline (n.f.) : hormone (*) sécrétée par le pancréas, qui fa it baisser le taux de sucre 
dans le sang (glycémie).
Inuline (n.f.) : holoside (cf. Glucide) polymère (*) du fructose, rencontré principalement 
chez les Composées. L’ inuline est un sucre facilement assimilable qui est toléré par les 
diabétiques.
Involucre (n.m.) : ensemble de bractées (*) rassemblées autour de la base 
d’une inflorescence (*) comme celle des Composées ou des Ombellifères.
Isomère (adj.) : se dit de corps chimiques dont les molécules sont composées
des mêmes atomes, mais différemment disposés. Des corps isomères possèdent des
propriétés chimiques et physiques différentes.

L
Lacrymogène (adj.) : qui provoque les larmes.
Lactofermentation (n.f.) : =  fermentation lactique.
Lactofermenter : soumettre à la fermentation lactique (*).
Lancéolé (adj.) : en forme de fer de lance, rétréci du milieu vers les deux extrémités. 
Latex (n.m.) : suc des végétaux. On emploie surtout ce terme pour désigner le suc blanc 
laiteux, jaune ou orangé de certaines plantes.
Laxatif (adj.) : qui vide l’ intestin ; (n.m.) purgatif léger.
Lécithine (n.f.) : glycérophospholipide cholinique possédant deux chaînes d’acides gras. 
La lécithine est présente dans divers tissus animaux et végétaux. On la rencontre en 
particulier dans le jaune d ’œuf, la laitance de poisson et le soja.
Leptospirose (n.f.) : il s’agit ici de la leptospirose canicolaire, due à une bactérie, la Lep- 
tospira canicota (Treponem ataceae). L’homme est généralement infecté directement, 
soit en soignant un chien malade, soit surtout en jouant avec un animal porteur de 
leptospires. Mais la transmission indirecte par l’urine et les excréments des Canidés 
est possible. Cette maladie, que l’on peut contracter par voie buccale, est très grave, 
et parfois mortelle. Elle se caractérise en particulier par une atteinte du foie et une 
méningite.



Leucorrhée (n.f.) : écoulement muqueux ou muco-purulent par les voies génitales de la 
femme. =  pertes blanches. Le mucus non purulent est normal.
Le mucus purulent est signe d’une infection interne.
Lévulose (n.m.) : glucose (*) lévogyre (c’est-à-dire déviant à gauche le plan de polari­
sation de la lumière).
Levure (n.f.) : Champignons microscopiques provoquant la fermentation.
La Levure de bière est le Saccharom yces cerevisiae. Sa richesse en protides, lipides, 
glucides, en vitamines B, D et E, et en sels minéraux : R K, Mg, etc. la rendent intéres­
sante à inclure dans l’alimentation, ainsi que d'autres levures similaires.
Liber (n.m.) : partie la plus interne de l’écorce (*). C’est la production externe du cam­
bium (*). Le liber renferme parfois des fibres utilisables, comme chez le tilleul.
Lie (n.f.) : dépôt qui se forme au fond des récipients contenant des liquides fermentés. 
Ligneux (adj.) : de la nature du bois.
Ligulées (fleurs) : fleurs du capitule (*) des Composées dont la corolle est rejetée d’un 
côté et plate dans sa partie supérieure =  fleurs en languette (par opposition aux fleurs 
en tube).
Linéaire (feuille) : feuille très étroite et allongée, dont les bords sont parallèles.
Lipide (n.m.) : substance renfermant un acide gras (*) sous forme d’ester (*) ou d’amide 
(composé organique obtenu par déshydratation des sels ammoniacaux).
=  corps gras. On classe les lipides suivant la nature de la molécule liée aux acides gras. 
On distingue en outre : 1) les lipides de réserve, qui peuvent couvrir les besoins énergé­
tiques cellulaires. 2) les lipides des structures cellulaires ou lipo-protéines. Les lipides 
sont insolubles dans l’eau, mais solubles dans les solvants organiques.
Lithiase (n.f.) : formation de sable ou de petites pierres (calculs) dans l’organisme (reins, 
vessie, vésicule biliaire, etc.).
Lithiasique (adj. et n.m.) : atteint de lithiase.

M
Macération (n.f.) : 1) action de laisser tremper des plantes dans de l’eau froide ou tiède, 
souvent pendant plusieurs heures. 2) le breuvage qui en résulte. La macération s’em­
ploie pour n’extraire que les substances les plus aisément solubles et volatiles contenues 
dans les végétaux. Les macérations sont généralement peu amères et de goût agréable, 
léger.
Machette (n.f.) : sorte de sabre à lame très large utilisé dans les pays tropicaux pour 
se frayer un chemin à travers la végétation, décalotter les noix de coco, etc. =  coupe- 
coupe, sabre d’abattis.
Macrobiotique (adj. et n.f.) : littéralement « de grande vie » -  doctrine philosophique et 
pratique alimentaire basées sur le bouddhisme zen japonais.
Malique (acide) : acide organique fréquemment rencontré dans les fruits, en 
particulier lorsqu'ils ne sont pas encore mûrs. (COOH-CH,-CHOH-COOH).
M aturatif (adj.) : qui hâte la formation du pus dans les abcès, furoncles, etc. ; (n.m.). 
Mellifère (adj.) : qui sécrète un nectar récolté par les abeilles pour la production de 
miel.
M ithridatiser : accoutumer au poison par prises répétées, d’abord infimes, puis graduel­
lement augmentées jusqu’à ce que l’ immunité à de fortes doses soit acquise. 
Monotypique (genre) : genre ne comportant qu’une seule espèce.



Mordant (n.m.) : substance dont on imprègne une fibre textile ou une étoffe pour lui 
permettre de prendre la couleur de façon durable.
Mucilage (n.m.) : substance végétale capable de se gonfler au contact de l’eau en pre­
nant une consistance visqueuse, qui lui donne des propriétés épaississantes, adhésives 
et adoucissantes. Le mucilage contient de la pectine (*) et des acides pectiques. 
Muciiagineux (adj.) : de la nature du mucilage, visqueux.
Muqueuse (n.f.) : membrane très fine tapissant certaines cavités du corps humain, dont 
la surface est humectée par un fluide visqueux, d it « muqueux » (mucus). =  membrane 
muqueuse, (adj. muqueux, muqueuse).
Mydriatique (adj.) : qui dilate la pupille.

N
Narcotique (adj.) : qui provoque la dim inution de la sensibilité et l’assoupissement ; 
(n.m.).
Naturalisé (adj.) : (pour une espèce végétale ou animale) trouvant des conditions de 
croissance favorables dans une région où elle n’existait pas auparavant.
Nitre (n.m.) : nitrate de potassium (KN03) =  salpêtre. À dose modérée, le nitre a des 
effets diurétiques.
Nitrate (n.m.) : sel de l’acide nitrique (H N 03) ; terminaison -N 03.
N itrile (n.m.) : composé azoté de formule générale R-C-N.
N itrite (n.m.) : sel de l’acide nitreux (H N 02) ; terminaison -N 02.
N utritif (adj.) : nourrissant.

O
Œdème (n.m.) : infiltration des tissus (en particulier sous-cutané et sous-muqueux) par 
des liquides internes, séreux (ayant l'apparence du sérum).
Œstrogène : 1) (adj.) qui provoque l’œstrus, période pendant laquelle la femelle des 
mammifères est féconde. 2) (n.m.) hormone stéroïde sexuelle provoquant l’œstrus. 
Officinal (adj.) : (végétal ou préparation) ayant été utilisé en pharmacie, et en particulier, 
ayant figuré dans un « Codex », recueil officiel de formules pharmaceutiques. 
Oléagineux (adj.) : 1) se dit d ’un végétal dont on peut extraire de l’huile. 2) qui a la 
nature de l’huile.
Ombelle (n.f.) : inflorescence (*) dans laquelle tous les pédoncules (*) viennent s’atta­
cher au même point sur la tige. Chez les Ombellifères, il s’agit généralement d ’ombelles 
composées, c'est-à-dire d ’ombelles formées de petites ombelles (ombellules).
Onguent (n.m.) : préparation à usage externe, de consistance plus ou moins solide à 
froid, formée de corps gras et de diverses substances (cire, principes végétaux, etc.). 
Organique (adj.) : qui se rapporte à la substance organisée -  ou à un organe.
Ovaire (n.m.) : partie de la fleur destinée à former le fru it (*). L’ovaire contient les ovules 
qui se transforment en graines (*).
Oxalate (n.m.) : sel de l’acide oxalique (*).
Oxalique (acide) : acide organique présent dans divers végétaux (oseille, rhubarbe, 
épinard, oxalis, etc.). Avec les sels de calcium, l’acide oxalique forme de l’oxalate de 
calcium qui est irritant et toxique : il peut provoquer des gastro-entérites (*) et il inhibe 
l’absorption intestinale du calcium.



Oxydase (n.f.) : enzyme catalysant l’oxydation (*).
Oxydation (n.f.) : combinaison d’une substance chimique avec l’oxygène.

P
Panicule (n.f.) : inflorescence (*) composée, plus ou moins lâche, en forme de pyra­
mide ou de cône. L’axe principal porte des rameaux eux-mêmes ramifiés, mais moins 
longs.
Parasite (adj.) : qui vit aux dépens d’un autre organisme ; (n.m.).
Parasiticide (adj.) : qui détruit les insectes parasites ; (n.m.).
Pectine (n.f.) : matière mucilagineuse colloïdale (insoluble dans l’eau où elle se disperse 
en particules très fines) existant dans de nombreux végétaux. C’est un mélange d’acides 
pectiques, d’arabanes et de galactanes. La pectine est utilisée comme épaississant pour 
les confitures, comme émulsifiant alimentaire (dans les mayonnaises, les sorbets, etc.), 
comme colloïde protecteur, etc.
Pectoral (adj.) : qui réduit l’inflammation des voies respiratoires ; (n.m.).
Pédicelle (n.m.) : rameau portant une fleur dans une inflorescence composée de parties 
ramifiées (par exemple une panicule (*).
Pédoncule (n.m.) : rameau portant une fleur solitaire, ou chaque fleur d’une inflores­
cence simple, ou bien axe secondaire d ’une inflorescence composée. C’est la « queue » 
d’une fleur ou d'un fruit.
Peltée (feuille) : feuille ronde, en forme de petit bouclier (pelte), dont le pétiole (*) est 
fixé au centre de la face inférieure.
Péricarpe (n.m.) : dans le fruit, paroi de l’ovaire à maturité. Dans de nombreux fruits, le 
péricarpe est formé de l’exocarpe (enveloppe externe, « peau »), du mésocarpe (partie 
moyenne, charnue dans certains fruits, telle la pulpe de la cerise, la chair de la pomme) 
et de l’endocarpe (partie la plus interne, en contact avec les graines).
Péristaltisme intestinal (n.m.) : mouvement de contraction sur lui-même de l’intestin, 
favorisant la digestion et l’expulsion de la matière fécale.
Pétale (n.m.) : l’une des pièces de la corolle, partie de la fleur située entre le calice (*)
-  à l’extérieur -  et les organes sexuels (étamines et pistil). Les pétales sont des feuilles 
modifiées, souvent vivement colorées. Ils peuvent être soudés entre eux (la fleur est alors 
dite « gamopétale »), ou séparés (fleur « dialypétale »). Ils sont parfois absents.
Pétiole (n.m.) : partie rétrécie de la feuille la rattachant à la tige. C’est la « queue » de 
la feuille.
Photodynamisant ou photosensibilisant (adj.) : qui renforce l’action des rayons solaires 
au niveau de la peau. L’ingestion de substances photodynamisantes suivie d ’une expo­
sition trop longue au soleil peut provoquer des dermites.
Photosensibilisation (n.f.) : effet des substances photodynamisantes (*). 
Phythémagglutinine (n.f.) : substance végétale capable de provoquer l’agglutination des 
globules rouges du sang.
Phytothérapie (n.f.) : thérapeutique par les plantes.
Pivotante (racine) : racine principale unique qui s’enfonce verticalement dans le sol -  
par opposition à des racines fasciculées (*).
Pleurésie (n.f.) : inflammation de la plèvre, membrane séreuse qui tapisse le thorax et 
entoure les poumons.
Pollen (n.m.) : poussière contenue dans les anthères des étamines, organes mâles de 
la fleur. À la suite de son contact avec le stigmate du pistil (organe femelle) d ’une autre



fleur de la même espèce, l’ovaire (*) de cette dernière se transforme en fru it (*) et les 
ovules, fécondés, en graines (*). Le pollen est un excellent aliment qui contient beau­
coup de protéines complètes, des glucides, des vitamines (A, B, C, E), des sels minéraux 
(Ca, Mg, R K, Na, S, Fe, Si, Mn, Cu, etc.), des enzymes et d ’autres substances. Il aide 
à tonifier, désintoxiquer et rééquiliber l’organisme.
Pollinisation (n.f.) : fécondation d ’une fleur par le pollen (*).
Polyinsaturé (adj.) : cf. Acides gras.
Polymère (n.m.) : corps dont la formule chimique est un multiple entier de celle d ’un 
autre (Rn et R). Par exemple, l’acide acétique CH3-COOH est le dimère du formaldéhyde 
HCHO ((CH20 )2 et CH20).
Polymorphe (n.m.) : de forme variable.
Propolis (n.f.) : matière résineuse, gommeuse et balsamique, recueillie par les abeilles 
sur certains arbres (en particulier les peupliers), et dont elles se servent pour colmater et 
désinfecter leur ruche. Très aromatique, la propolis est composée de résines (50% ), de 
cire (30%), d ’huiles essentielles (10% ), de pollen (5%) et de substances diverses (5%), 
dont des sels minéraux. Elle est douée de vertus bactéricides, fongicides, anesthésiques, 
antiphlogistiques et cicatrisantes.
Protéine (n.f.) : corps composé d ’acides aminés (*) et de matières non protidiques. 
Généralement employé comme synonyme de protide (*).
Protéine complète : protéine contenant les neuf acides aminés (*) essentiels, indispen­
sables à l’organisme.
Protide (n.m.) : molécule de très grande taille contenant de l’azote et faisant partie des 
constituants fondamentaux des êtres vivants. Les protides sont formés d’acides aminés 
(*). Ils comprennent : les acides aminés eux-mêmes, les peptides (condensation de 
plusieurs molécules d ’acides aminés) et les protéines (*). Dans le langage courant, les 
mots « protides » et « protéines » sont généralement confondus. Les protides ont de 
nombreuses fonctions au sein de l’organisme : ils édifient et entretiennent les tissus ; 
ils synthétisent enzymes (*), hormones (*), anticorps et lait. ; ils régularisent la pression 
osmotique, les équilibres hydriques et acido-basiques ; ils peuvent fournir de l’énergie 
lorsqu’ils sont présents en quantité supérieure à celle qui est nécessaire aux synthèses, 
ou bien s’il y a insuffisance de glucides ou de lipides dans l’organisme. Mais un excès 
de protides, fréquent dans les pays riches, est dangereux.
Provitamine A (n.f.) : précurseur de la vitamine A dans l’organisme (cf. Carotène). La 
vitamine A n’existe probablement pas dans les végétaux, mais elle apparaît chez les 
animaux après transformation par le foie de la provitamine A des plantes.
Pruine (n.f.) : matière cireuse qui recouvre certains fruits sous forme d ’une mince couche 
poudreuse blanchâtre.
Pruineux (adj.) : couvert d’une pruine (*).
Purgatif (adj.) : qui vide plus ou moins violemment l’intestin ; (n.m.). Un purgatif a une 
action plus énergique qu’un laxatif (*).

R
Racine (n.f.) : l'une des parties fondamentales de la plante. La racine est généralement 
souterraine. Elle sert à ancrer la plante à la terre et à y puiser les sels minéraux en solu­
tion dont a besoin le végétal.
Rafraîchissant (adj.) : qui rafraîchit le corps et calme l’irritation des humeurs.
Raphide (n.m.) : cristal en forme d’aiguille.



Réceptacle (n.m.) : partie terminale du pédoncule d’une fleur, où sont insérées les 
diverses pièces de cette dernière. Chez les Composées, ce sont les fleurs individuelles 
qui sont portées par le réceptacle élargi, plat ou bombé.
Réfrigérant (adj.) : qui abaisse la température ; (n.m.).
Résine (n.f.) : substance visqueuse, inflammable, généralement très odorante, présente 
dans de nombreux végétaux. La résine semi-liquide des Conifères et des Térébinthacées 
(.A nacard iaceae) est appelée « térébenthine ». Elle se coagule à l’air et possède de 
nombreuses applications.
Résolutif (adj.) : qui détermine la fonte des engorgements ; (n.m.).
Révulsif (adj.) : qui produit une révulsion, irritation locale destinée à faire cesser 
un état congestif existant dans une autre partie du corps en attirant le sang 
hors de cette zone ; (n.m.).
Rhizome (n.m.) : tige souterraine horizontale, différente d’une racine par sa structure 
et sa fonction.
Rosette (n.f.) : feuilles étalées en cercle à la base de la plante.
Rubéfiant (adj.) : qui détermine par application sur la peau une congestion intense et 
passagère -  produit une rougeur à la surface de la peau (latin « ruber », rouge).
Rudéral (adj.) : qui croît dans les décombres.
Rutine (n.f.) : substance appartenant au groupe de la vitamine P (ou C2), synergique 
de la vitamine C), rencontrée dans divers végétaux. (C2H30 16). Son nom vient de la rue 
(Ruta graveolens —  R utaceae). La rutine a une action protectrice sur les parois des 
vaisseaux capillaires.

S
Saccharose (n.m.) : glucide (*) hydrolysable (*) en glucose (*) et lévulose (*). (C12H22 
Ou ). Le sucre blanc de betterave ou de canne est du saccharose pur. On le rencontre 
également dans le sirop et le sucre d’érable. Le saccharose pur n’est assimilable par l’or­
ganisme qu à condition d’être accompagné de vitamines et de sels minéraux —  qui ont 
été éliminés lors du raffinage —  responsables de processus enzymatiques : c’est donc le 
corps lui-même qui doit les fournir, ce qui risque de créer un déséquilibre nutritionnel. 
D’autre part, le saccharose passe rapidement dans le sang, élevant la glycémie (*) et 
donnant une impression d ’énergie, mais en même temps, il stimule la sécrétion d’insuline 
par le pancréas : cette hormone fait baisser la glycémie qui retombe au-dessous de son 
niveau initial, créant ainsi brutalement un état de manque, donc une envie de manger 
du sucre. Le cercle vicieux que connaissent bien certains amateurs de pâtisseries et de 
sucreries se perpétue, provoquant à la longue de graves dommages, tel un diabète. 
Salicylique (acide) : acide organique (HOC6H4-COOH). Il existe sous forme d’ester dans 
diverses plantes. On utilise l’acide salicylique pour préparer l’aspirine, des colorants, et 
comme analgésique.
Samare (n.f.) : fru it sec ailé et indéhiscent de certains arbres.
Saponine (n.f.) ou saponoside (n.m.) : hétéroside (*) doué de propriétés moussantes. 
La saponine agit sur la perméabilité des membranes. À haute dose, elle hémolyse (*) 
le sang et se montre toxique. Il existe de nombreuses saponines, de composition diffé­
rente. Certaines d’entre elles sont digestives et dépuratives en petite quantité.
Saturé (adj.) : (dans le cas d ’une solution) qui contient la plus grande quantité possible 
de corps dissous.
Sédatif (adj.) : qui calme la nervosité, les douleurs ; (n.m.).



Sélénium (n.m.) : corps simple (Se), absorbé en assez grande quantité par certaines 
plantes. Si celles-ci sont utilisées comme fourrage, le sélénium peut provoquer des 
intoxications chez les animaux. On n’en connaît pas de cas chez l’homme.
Sépale (n.m.) : l’une des pièces du calice (*). Les sépales sont des feuilles modifiées, 
généralement vertes, parfois colorées et pétaloïdes (ayant l’apparence de pétales (*). 
Septum (n.m.) : partition interne membraneuse dans les fruits (*) des Crucifères 
(siliques (*) et silicules (*)).
Sessile (adj.) : se dit d ’une feuille insérée directement sur la tige, sans pétiole, ou d’une 
fleur sans pédoncule.
Sialagogue (adj.) : qui provoque la sécrétion de la salive ; (n.m.).
Siccative (huile) : huile qui sèche rapidement en laissant une mince pellicule. Les huiles 
siccatives, telle l’huile de lin, sont souvent utilisées en peinture.
Silicule (n.f.) : silique (*) moins de deux fois plus longue que large.
Silique (n.f.) : fru it (*) caractéristique des Crucifères, allongé, sec et s’ouvrant à 
maturité.
Sinapisé (cataplasme) (adj.) : morceaux d’étoffe entre lesquels on a étendu une bouillie 
de farine de lin saupoudrée de farine de moutarde.
Sinapisme (n.m.) : pâte épaisse de farine de moutarde fraîche, délayée dans de l’eau 
tiède (pas plus de 40°C) et appliquée telle quelle sur la peau. Les sinapismes sont uti­
lisés comme révulsifs (*).
Sirop (n.m.) : liquide épais formé de sucre ou de miel en solution dans une infusion 
ou une décoction de plantes, dans du jus de fru it ou dans de l’eau (sirop simple). Un 
sirop peut provenir de la concentration par ébullition d ’un liquide végétal naturellement 
sucré : sève d ’un arbre (érable), suc d ’une plante herbacée (canne à sucre).
Soporifique (adj.) : qui provoque le sommeil ; (n.m.). =  hypnotique.
Spadice (n.m.) : chez les Aracées, inflorescence allongée, formée de fleurs mâles et 
femelles, sessiles, portées par un axe charnu.
Spathe (n.f.) : chez les Aracées, grande feuille en forme de cornet enveloppant le spa­
dice (*). La spathe est fréquemment colorée (blanche chez les zantedeschias, rouge 
chez les anthuriums).
Spontané (adj.) : qui croît naturellement, à l'état sauvage, dans les régions considérées. 
=  indigène.
Staminé (adj.) : se dit des fleurs qui ne possèdent que des étamines, organes mâles -  ou 
des individus dont toutes les fleurs sont staminées. =  fleur, individu mâle.
Station (n.f.) : en botanique, désigne un site où croissent naturellement des plantes 
d’une espèce donnée.
Stigmate (n.m.) : partie supérieure du pistil, destinée à recevoir le pollen (*).
Stolon (n.m.) : rejet rampant portant par endroits des racines et des feuilles, et permet­
tant la propagation végétative de la plante.
Stomachique (adj.) : qui favorise la digestion ; (n.m.). =  Digestif.
Stupéfiant (adj.) : qui engourdit les centres nerveux et peut provoquer une accoutu­
mance parfois dangereuse ; (n.m.).
Style (n.m.) : partie allongée du pistil connectant le ou les stigmates (*) à l’ovaire (*). 
Subspontané (adj.) : originaire d’un lieu éloigné, mais naturalisé (*) et se reproduisant 
de génération en génération à l’état sauvage comme une plante indigène.
Succédané (n.m.) : produit substitué à un autre et qui possède un aspect, un goût ou 
des effets analogues. Un succédané est généralement considéré inférieur au produit 
original, mais c’est parfois à tort.



Sucre interverti : saccharose partiellement hydrolysé (*) en glucose (*) et en lévulose 
(*). À un moment, il subit l’ inversion, c’est-à-dire que le pouvoir rotatoire du sucre 
s’annule en changeant de signe. Le glucose est dextrogyre (il dévie vers la droite le 
plan de polarisation de la lumière), tandis que le lévulose est lévogyre (il le dévie vers 
la gauche).
Symbiotique (adj.) : qui à tra it à la symbiose, association étroite entre des organismes 
différents qui leur permet de vivre avec avantages réciproques.
Symbolique (n.f.) : ensemble des symboles propres à une religion, un peuple, etc.

Tanin (n.m.) : polymère (*) de formule (C14H10Og)n, présent dans de nombreux végétaux. 
Le tanin est très astringent. Il précipite l’albumine et on l’emploie de ce fait pour tanner 
les peaux. On s’en sert également comme mordant en teinturerie, comme contrepoison 
des alcaloïdes, etc.
Tartrique (acide) : acide organique (acide-alcool) présent dans divers végétaux (COOH- 
CHOH-CHOH-COOH).
Taxonomie (n.f.) : science des lois de la classification.
Taxonomiquement : (adv.) en ce qui concerne la classification.
Ténifuge ou taenifuge (adj.) : qui provoque l’expulsion du ténia, ver parasite 
intestinal à structure annelée ; (n.m.). Le ténia, ou ver solitaire, peut atteindre plusieurs 
mètres de longueur.
Tinctorial (adj.) : qui sert à teindre.
Tonicardiaque (adj.) : qui stimule le cœur ; (n.m.).
Tonique (adj.) : qui fortifie l’organisme, réveille son activité ; (n.m.).
Topique (adj.) : se dit de remèdes agissant sur des points déterminés, surtout en usage 
externe ; (n.m.).
Torréfier : griller longuement une substance afin de développer son arôme.
Tourteau (n.m.) : masse formée d'un résidu de graines, de fruits, dont on a exprimé (*) 
l’huile ou le suc. Les tourteaux de diverses plantes sont utilisés comme aliment pour le 
bétail ou comme engrais.
Trifide (adj.) : partagé en trois divisions profondes.
Tubercule (n.m.) : partie renflée d’une tige souterraine ou d’une racine. Les tubercules 
servent à la plante de réserve de nourriture.
Tuberculeux ou tubéreux (adj.) : renflé en tubercule.

U
Ubiquiste (adj.) : qui se rencontre presque partout.



V
Vanner : secouer le grain dans un van -  grand panier plat d’osier -  pour éliminer son 
enveloppe, la baie (ou balle) ; celle-ci, plus légère que le grain, est éliminée par le 
vent.
Vasoconstricteur (adj.) : qui resserre les vaisseaux sanguins, par contraction muscu­
laire ; (n.m.).
Vasodilatateur (adj.) : qui dilate les vaisseaux sanguins.
Verjus (n.m.) : suc acide extrait du raisin cueilli avant maturité.
Vermifuge (adj.) : qui provoque l’expulsion des vers parasites intestinaux.
Vernaculaire (adj.) : qui est propre à un pays -  en parlant d’un nom, etc.
(n.m.) : langue propre à un pays.
Verticillées (feuilles) : feuilles (plus de deux) attachées au même point sur la tige, en 
cercle.
Vésicant (adj.) : qui provoque l’apparition d ’ampoules sur la peau ; (n.m.).
Vésicatoire (n.m.) : remède externe vésicant (*) utilisé comme révulsif (*) ; (adj.). 
Vitamine (n.f.) : substance indispensable en très petite quantité à la croissance et au 
bon fonctionnement de l'organisme et que celui-ci n’est pas capable de synthétiser. Les 
vitamines doivent donc être apportées régulièrement par l’alimentation. Leur carence 
entraîne des maladies caractéristiques.
Volubile (adj.) : qui s’élève en s’enroulant autour d ’un support.
Vrille (n.f.) : feuille ou tige modifiée, en forme de filament, s’enroulant en spirale autour 
d'un support pour soutenir la plante.
Vulnéraire (adj.) : qui aide à la guérison des plaies et des blessures ; (n.m.) médicament 
que l’on administre aux blessés ; alcoolat de plantes vulnéraires.
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■  Index des noms latins

o
Abies 52

alba, pectinata 52 

Acacia
dealbata, farnesiana, longifolia,
pycnantha 204

Acer 284 
negundo, platanoides,
pseudo-platanus 284

Achillea 392 
erba-rota, mschata, millefolium,
ptarmica 393

Acinos 373
alpinus 373

ACORACEAE 67

Acorus 67
calamus 67

Adenophora 388
lilifolia 388

Adiantum  48
capillus-veneris 48

A d OXACEAE 443

Aegilops m
geniculata, ovata, triuncialls 111

Aegopodium 451
podagraria 451

Aesculus 286
hlppocastanum 286

A g a v a c e a e  98

Agave 98
americana, atrovirens 98

Agrimonia 239
eupatoria, pilosa 239

Agrostemma 153
githago 153

Agropyron 117
repens 117

Agrostis m
stolon itéra n i

Ailanthus 287
altissima, glandulosa 287

Aira 115
caespitosa 115

AlZOACEAE 167

Ajuga 356
chamaepytis, genevensis, reptans 356

Alcea 290
rosea 290

Alchemilla 239 
atpina, arvensis, plicatula, vulgaris,
xanthochlora 239

Alisma 71
plantago-aquatica 71

A l is m a t a c e a e  71

A l l ia c e a e  89

Alliaria 300
petioiata 300

Allium  89
ampeloprasum, angulosum, atroviolaceum.

carinatum, fistulosum, lusitanicum, 
montanum, muttitimm, neapotitanm, 
nigrum, oieraceum, polyanthum, roseum, 
rotundum, rubellum, schoenoprasum,
scorodoprasum, senescens, 
sphaerocephalon, subhirsutum, 
triquetrum, ursinum, victorialis, 
vineale 89

Alnus 235
glutinosa 235

Alopecurus 111
arundinaceus 111

Aloysia 379
tnphylla 379

Althaea 291
officinalis 291

Althea 290
rosea 290

Alyssum 300
linifolium, maritimm 1316) 300

Amaracus 368
dictamus 368

A m a r a n t h a c e a e 157

Amaranthus 157
blitum, caudatus, cruentus, graecizans, 
hybridus, hypochodriacus, lividus, 
retroflexus, spinosus 157

A m a r y l u d a c e a e 94

Amelanchier 240
ovalis, vulgaris 240

Amygdalus 256
communis 256

Ammi 452
majus 452

Ammophila 111
arenaria 111

Amsinckia 337
lycopsoides 337

Anacamptis
coriophora, fusca, galeata, italica, lactea, 
laxiflora, longicruris, mascula, militaris, 
mono, papilionacea, putpurea, 
pyramidalis, sancta, simia, ustulata 82

A n a c a r d ia c e a e 282

Anagallis 326
arvensis 326

Anchusa 338
azurea, cretica, officinalis, undulata 338

Andromeda 328
polifolia 328

Anethum 452
graveolens 452

Angelica 452
archangelica, pancicii, razulii, sylvestris 452-453

Anthémis 405
nobilis, precox 405

Anthoxanthum 111
odoratum 111

Anthriscus 454
caucalis, cerefolium, scandicina, 
silvestris 454

•n orange correspondent à des synonymes

Anthyllis 207
vulneraria 207

Antirrhinum 353
majus 353

Aphanes 241
arvensis 241

APHfLLANTHACEAE 96

Aphyllanthes 96
monspelliensis 96

A p ia c e a e 451

Apios 207
americana, tuberosa 207

Apium 454
graveolens, nodiflorum 454

A p o c y n a c e a e 347

Aponogeton 72
distachyos 72

A p o n o g e t o n a c e a e 72

A q u if o u a c e a e 388

Arabis 300
alpina, arenosa, caerulea, glabra,
hirsuta, pendula, turrita 300

A r a c e a e 68

Arbutus 329
andrachne, unedo 329

Archangelica officinalis 452

Arctium 393
tappa, majus, minus 393

Arctostaphylos 330
alpina, uva-ursi 330

A r e c a c e a e 105

Arenaria 153
serpyllifolia 153

Arisarum 68
vulgare 68

Armeria 144
labradorica, maritima subsp. sibirica 144

Armoracia 301
macrocarpa, rusticana 301

Arrhenatherum 112
elatius su b sp . bulbosum 112

Artemisia 394
abrotanum, absinthium, campestris, 
campestris s u b s p  .glutinosa, dracunculus, 
genipi; glacialis, maritima, mutellina, 
santonicum, scoparia, spicata, stellerana,
umbelliformis, vulgaris 394-397

Arthrocnemum 159
fruticosum, glaucum, perenne 159

Arum 68
dioscoridis, italicum, maculatum 68

Aruncus 241
dioicus 241

Arundinaria 112
japonica, simonii 112

Arundo 113
donax 113

A s c l e p ia c a d e a e 347

Asclepias 347
syriaca 347



A s p a r a g a c e a e 102
Asparagus 102

acutifolius, albus, aphyllus, hotridus, 
officinalis, stipularis, tenuifolius,
verticiHatus 102

Asperula 343
odorata 343

Asperugo 338
procumbens 338

A s p h o d e l a c e a e 88
Asphodeline 88

lutea 88

Asphodelus 88
aestivus, albus, fistulosus, microcarpus,
ramosus 88-89

A s p l e n ia c e a e 48
Asplénium 48

septentrionale 48
Aster 398

amellus, tripolium 398
A s t e r a c e a e 392

Astragalus 207
boeticus, creticus, glycyphyllcs, hamosus,
massiliense, tragacantha 207

Astrodaucus 455
orientalis 455

Athamanta 455
cretensis, matthioli, sicula, turbith 455

Atractylis 398
gummifera 398

Atriplex 159
glabriuscula, halimus, hastata, hortensis,
nitens, patula 159

Avena 113
barbata, brevis, byzantina, fatua, nuda, 
sativa, sterilis, sterilis su b sp . ludoviciana,
strigosa 113

|BÏ
B a l s a m in a c e a e 324
Balsamita 399

major 399
Barbarea 302

bosniaca, praecox, verna, vulgaris 302
Barckhausia 413

foetida 413
Barlia 80

robertiana 80
Basella 170

alba 170
B a s e l l a c e a e 170

Bellis 399
perennis, sylvestris 399

B e r b e r id a c e a e 131
Berberis 131

aquifolium, cretica, vulgaris 131
Berula 456

erecta 456
Beta 160

macrocarpa, trigyna, vulgaris su b sp .
maritima, vulgaris su b s p .  vulgaris 160-161

Betonica officinalis 375
Betula 236

alba, penduia, pubescens, verrucosa 236

B e t u l a c e a e 235 Callitriche 351

Bidens 400 palustris 351

pilosa, tripartita 400 Calluna 330

Biscutella 302 vulgaris 330

cichoriilolia 302 Caltha 133

Blitum 163 palustris 133

capitatum, virgatum 163 Calystegia 382

Bongardia 132 sepium, soldanella 382

chrysogonum 132 Camelina 306

B o r a g in a c e a e 337 sativa 306

Borago
officinalis

338
338

Campanula
glomerata, latifolia, lyrata, medium,

388

persicifolia, pyramidalis, rapunculoides,
Botrychium 45 rapunculus, thyrsoides, trachelium,

lunaria, virginianum 45 versicolor 38îi-389
Boussingaultia 170 C a m p a n u l a c e a e 388

cordifolia 170 Canna 130
Brachypodium 114 indica 130

pinnatum, sylvaticum 114
C a n n a b a c e a e 275

Brassica
adpressa, campestris, cretica, elongata,

302 Cannabis
sativa

275
275fruticulosa juncea, napus, napus var.

napobrassica, napus var. oleifera, nigra, C a n n a c e a e 130
oleracea, oleracea var. acephala, oleracea C a p p a r a c e a e 130
var. botrytis, oleracea var. capitata, oleracea Capparis

ovata, spinosa
9QR

var. caulo-rapa, oleracea var. gemmifera, 
oleracea var. italica. raoa. richen. 298

tourneforti, svlvestris, tronchuda 302-305 C a p r if o u a c e a e 447

B r a s s ic a c e a e 299 Capsella 306

Briza 114
bursa-pastoris, rubella 306

marna, media 114 Capsicum 383

Bromus 114
annuum 383

arvensis, inermis, secalinus, tectorum 114 Caragana 208

Bryonia 201
arborescens 208

alba, cretica, dioica 201 Cardamine 307

Rimiac 306
306

alpina, amara, bellidifolia subsp. alpina,Dut 1 la o
erucago, orientalis dentaria, flexuosa, hirsuta, impatiens, 

pratensis, resedifolia 307-308
Bunium

bulbocastanum, ferulaceum
456
456

Cardaminopsis
arenosa

308
308

Bupleurum 456 f*pirrlpiripi 309falcatum, rotundifolium 456
KsCJ 1 uul )Cl

diaba 309
B u t o m a c e a e 71 Cardiospermum 286
Butomus 71 halicacabum 286

umbellatus 71 Carduncellus 401
B u x a c e a e 142 pinnatus 401
Buxus 142 Carduus 401
sempervirens 142 argentatus, argyroa, crispus, nutans, 

pycnocephalus 401
Carex

aquatilis, divulsa
108
108

C a c t a c e a e 172 Carlina 402
C a e s a l p in io id a e 204 acanthifolia, acaulis, corymbosa, hispanica,

Cakile 306
involucrata, sicula, vulgaris 402-403

maritima 306 Carpinus 237

Caladium 69
betulus 237

esculentum 69 Carpobrotus 167

Calamintha 357
acinaciformis, edulis 167

clinopodium, grandiflora, nepeta, Carthamus 403
officinalis, sylvatica 357 lanatus, tinctorius 403

Calendula 400 Carum 456
arvensis, officinalis 400 carvi 456

Calla 69 Carvi 456
palustris 69 femlifolium 456

Calligonum 145 C a r y o p h y l l a c e a e 153
aphyllum 145 Cassandra 331

C a l l it r ic h a c e a e 351 calyculata 331



Castanea 228
sativa 228

Catananche 403
coerulea 403

Caucalis 457
anthriscus, daucoides, platycarpos 457

C e l a s t r a c e a e 191

Celosia 161
argentea 161

Celtis 273
aetnensis, australis, caucasica, 
tournefortii 273

Centaurea 404
aspera, calcitrapa, cyanus, depressa, 
hyalolepis, ibenca, jacea, nicaeensis, 
raphanina, soistitialis su b sp . schouwii 404-405

Centaurium 345
erythraea 345

Centranthus 448
macrosiphon, ruber 448

Cerastium 153
semidecandrum 153

Cerasus vulgaris 255
Ceratonia 204

siliqua 204

Cercis 206
siliquastrum 206

Cerefolium sativum 454
Cereus 172

peruvianus 172
Cerinthe 340

major, m m 340
Chaenomeies 241

speciosa 241

Chaerophylium 458
aureum, butbosum, hirsutum, viliarsii 458

Chamaedaphne 331
calyculata 331

Chamaemeium 405
fuscatum, nobiie 405

Chamaerops 105
humilis 105

Chamaespartium 208
tridentatum 208

Chamomilia 406
recutica, suaveolens 406

Chenopodium 161
album, ambrosioides, bonus-henricus, 
botrys, capitatum, ficifolium, foliosum, 
murale, olidum, quinoa, suecicum, 
urbicum, vulvaria 161-164

Chimaphila 331
maculata, umbellata 331

Chondrilla 406
chondrillcides, juncea, prenantboides, 
ramosissima 406

Chorispora 309
tenella 309

Chrozophora 193
tinctoria 193

Chrysanthemum 407
balsamita, cimariaefolium, coronarium,
leucanthemum, parthenim, segetum, 
vulgare , 407

Chrysosplenium 179
alternifolium, oppositifolium 179

Cicer 208 Cotinus 282
arietinum 208 coggyria 282

Cicerbita 408 Cotoneaster 241
alpina 408 integerrimus, nebrodensis,

Cichorium 408 nummularia 241
endivia, endivia su b s p .  divaricatum, Crambe 310
intybus, spinosum 408-409 grandillora, hispanica, maritima,

Cirsium 410 orientale, tataria, tatarica 310
arvense, eriophorum, helenioides, C r a s s u l a c e a e 174
heterophyllum, monspessulanum, oleraceum, 
palustre, rivulare, spimsissimum,

Crataegus
azarolus, crus-galli, intricata, laciniata,

242

synacum, tuberosum 410-411 laevigata, monogyna, orientalis,
ClSTACEAE 289 oxyacantha, pentagyna, sanguinea 242-243
Cistanche 378 Crépis 412

phelypaea 378 auriculifolia, biennis, bursifolia, commutata,
Cistus 289 foetida, leontodontoides, sancta,

albidus, aeticus, incanus, ladanifer, taraxacifolia, vesicaria su b sp , vesicaria,
monspelliensis, salvifolius, villosus 289-290 vesicaria su b sp . haenseleri 412-413

Citrullus 202 Crithmum 459
colocynthis 202 maritimum 459

Clematis 134 Crocus 83
flammula, vitalba 134 cancellatus, nudiflorus, sativus, serotinus,

Clinopodium 358
sieberi, vernus, neapolitanus 83-84

vulgare 358 Lroton 193
tinctorium 193

Cnicus 411
benedictus 411 Cryptotaenia 460

Cochlearia 309
canadensis 460

alpina, anglica, danica, officinalis, Cuccubalus 153
pyrenaica, scotica 309 baccifer 153

Coincya 310 CUCURBITACEAE 201
richeri 310 Cuminum 460

Coix 114 cyminum 460
lacryma-jobi 114 CUPRESSACEAE 58

COLCHICACEAE 74 Cyclamen 326
Colocasia 69 persicum 326

antiquorum, esculenta 69 Cycloloma 164
Commelina 128 atriplicifolium 164

communis 128 Cydonia 243
CoMMELINACEAE 128 laponica, oblonga 243

Conopodium 458 Cymbalaria 353
denudatum, ma/us 458 muralis 353

Conringia 310 Cynara 414
orientalis 310 cardunculus, cordigera, humilis, scolymus 414

CONVOLVULACEAE 382 Cynodon 115

Convolvulus 382
dactylon 115

arvensis, lineatus 382 Cynoglossum 340
officinale 340

Conyza
canadensis

412
412 C y p e r a c e a e 108

Corchorus 292 Cyperus 108
olitorius 292 esculentus var. aureus, esculentus var.

sativus. rotundus 108-109
Coriandrum 459

Cytinussativum 459 196

Coridothymus 377
hypocistis 196

capitatus 377 Cytisus 209

Coris 326
scoparius 209

monspelliensis 326
CORNACEAE 323
Cornus

mas, sanguinea, suecica
323
323 Dactylis

giomerata
115
115

Coronopus
didymus, procumbens, squamatus

310
310 Dactyloctenium

aegyptium
115
115

Corydalis
bulbosa, cava

138
138 Dactylorhiza

maculata, saccifera
80
80

Corylus
avellana, colurna, maxima

237
237 Daphne

oleoides
289
289



Daucus 461
carota 461

D e n n s t a e d t ia c e a e 46

Deschampsia 115
caespitosa 115

Descurainia 311
sophia 311

Dianthus 154
calocephalus, caryophyllus, cruentus 154

Digitaria 116
sanguinalis 116

D io s c o r e a c e a e 74

Diospyros 325
kaki, lotus 325

Diplotaxis 311
crassifolia, erucoides, tenuifolia 311

D ip s a c a c e a e 447

Dipsacus 447
fullonum, sylvestris 447

Dittrichia 415
graveolens, viscosa 415

Draba verna 312

Drosera 143
angtica, intermedia, rotundifolia 143

D r o s e r a c e a e 143

Dryas 244
octopetala 244

D r y o p t e r id a c e a e 49

Dryopteris 49
filix-mas 49

Duchesnea 244
indica 244

E b e n a c e a e 325

Echinochloa 116
colonum, crusgalli 116

Echinophora 462
spinosa, tenuifolia 462

Echinops 415
ritro, spinosissimus 415

Echium 340
italicum, vulgare 340

Eichhornia 129
crassipes 129

E l a e a g n a c e a e 272

Elaeagnus 272
angustifolia 272

Eleusine 116
indica 116

Elsholtzia 358
ciliata, cristata 358

Elymus 117
elongatus, bispidus, repens 117

Elymus 117
arenarius 117

Elytrigia 117
repens 117

Emex 145
spinosa 145

Empetrum 331
nigrum, nigrum var. hermaphroditum 331

Endymion 96
non-scripta, nutans 96

Ephedra 62
distachya, vulgaris 62

EPHEDRACEAE 62

Epilobium  185 
angustifolium, dodonaei su b sp . fleischeri, 
hirsutum, latifolium, palustre, parviflorum,
tetragonum 185-186

E q u is e t a c e a e  43
Equisetum 43 

arvense, fluviatile, hyemale, maximum,
pratense, telmateia 43

Eragrostis spp. 117

Eremopyrum 117
orientale 117

Erianthus 124
ravennae 124

Erica 332
arborea, cinerea 332

E r /CACEAE 328

Erigeron 412
canadense 412

Eriophorum 109
angustifolium 109

Erodium 183 
cicutarium, cicutarium su b s p .  jacquinianum,
jacquinianum, moschatum 183-184

Erophila 312 
ilerna 

Eruca
sativa, vesiçaria 

Erucaria 
aleppica, hispanica 

Erucastrum 
virgatum 

Eryngium 
alpinum, amethystinum, glomeratum, 
campestre, creticum, maritimum

312
312
312
313 
313 

313 
313 

462

462-463

Erythronium 76
dens-canis 76

Eschscholtzia 138
californica 138

Euonymus 191
japonicus 191

Euphorbia 194
helioscopia, lathyris, peplus 194

E u p h o r b ia c e a e 193

m
F a b a c e a e 203

F a g a c e a e 228

Fagopyrum 145
esculentum, tataricum 145

Fagus 229
orientalis, silvatica 229

Fallopia 147
convolvulus, dumetorum 147

Farsetia 313
clypeata 313

Fedia 448
cornucopiae 448

Ferula 463
communis 463

Ferulago 463
nodosa 463

Festuca
elatior su b sp . pratensis, pratensis 

Fibigia 
clypeata 

Ficaria
ranunculoides, mna

Ficus
carica

Filipendula
hexapetaia, ulmaria, vulgaris 

Foeniculum 
vulgare, vulgare var. dulce, 
vulgare var. piperitum 

Fragaria
xananassa, chiloensis, coltina, elatior, 
moschata, vesca 

Fraxinus 
excelsior, pennsylvanica 

Fritillaria 
nigra, pyrenaica 

Fumaria 
officinalis

Gagea
fragifera, granatelli, lutea 

Galactites 
tomentosa 

Galanthus 
nivalis 

Galega 
officinalis

Galeobdolon luteum  
Galeopsis 

segetum, tetrahit 
Gatinsoga 

parviflora, ciliata 
Galium 

aparine, mollugo, odoratum, spurium, 
verum

Gaultheria
shallon 

Genista 
tinctoria 

Gentiana 
campestris, lutea 

G e n tia n a ce a e  

Gentianella 
campestris 

G e ra n ia c e a e  

Géranium 
dissectum 

Geum
montanum, rivale, urbanum 

Gladiolus 
atroviolaceus 

Glaucium 
flavum 

Glaux 
maritima 

Glechoma 
hederacea 

Gleditschia triacanthos

118
118

313
313

136
136

277
277
245
245 

464

464-465

246

246

348
348

76
76

138
138

77
77

416
416

94
94

210

210
360

358
358

416
416

343

343-345
332
332

210

210

346
346

345

346 
346

183

184 
184 

247 
247 

85 
85 

139 
139 

326 
326 

358 
358 

206



Glyceria 118
M a n s ,  plicata 118

Glycyrrhiza 211
echinata, glabra 211

Gossypium 292
herbacem, hirsutum 292

Grindélia 416
squarrosa 416

G r o s s u la r ia c e a e  177

Gymnadenia 80
conopsea 80

Gynandriris 85
sisyrinchium 85

Halimione  164
portulacoides 164

Halimium  290
lasianthum 290

Hedypnois 417
cretica 417

Hedysarum 212
alpinum, coronarium, hedysaroides 212

Helianthus 417 
annuus, x laetiflms, tuberosus 417-418 

Helichrysum 
arenarium, italicum, stoechas

Helminthia echioides 
Helosciadum

nudiilorum
H e m e r o c a l l id a c e a e

Hemerocallis
flava, tutva, lilioasphodelus 

Heradeum

418
418-419

428

455
455

87

87
87

465
cudatum, mantegazzianum, montanum, 
orsinii. pubescens, sibiricum, sphondylium, 
sphondylium s u b s p . montanum, 
sphondylium s u b s p . orsinii, sphondylium
var. sibiricum 465-467

Hermodactylus 85
tuberosus 85

Herniaria  154
glabra 154

Hesperis 313
matronalis 313

Hibiscus  292
cannabinus, syriacus 292

Hierochloë 118
odorata 118

Hippophaë  272
rhamnoides 272

HlPPURIDACEAE 351

Hippuris  351
vuigaris 351

Hirschfeldia  314
adpressa, incana 314

Honkenya 154
peploides 154

Hordeum  119 
bulbosum, distichon, hexastichum, jubatum, 
murinum, secalinum, spontaneum,
vulgare, zeocriton 119-120

Humulus j2ib
lupulus 276

Hutchinsia  318
alpina 318

Hyacinthoides  96
non-scripta 96

H y a c y n th a c e a e  96

H y d r o c h a r it a c e a e  70

Hyoseris 419
lucida, radiata s u b s p . graeca 419

H y p e ric a c e a e  200
Hypericum  200 

nummularium, perforatum, 
tetrapterum, quadrangulum 200-201

Hypochoeris 419 
cretensis, glabra, laevigata, maculata, 
radicata, robertia, radicata s u b s p . 
neapolitana 419-420

Hyssopus 359
officinalis 359

Iberis 314
sempervirens 314

/ / e x  388
aquifolium 388

Impatiens  324
balsamina, capensis, noli-tangere 324

Imperatoria 474
ostruthium 474

Inula  420 
crithmoides, helenium, odora, viscosa 420-421

I r id a c e a e  83

Iris 85 
tilifolia, florentine, juncea, germanica, 
pallida, pseudacorus, sibirica,
sisyrinchium 85-86

Isatis 314
tinctoria 314

D
Jasminum  349

officinale 349

Jasonia 421
glutinosa, saxatilis 421

Jovibarba 174
sobolifera 174

JuGLANDACEAE 234

Juglans 234
regia 234

JUNCACEAE 108

JUNCAGINACEAE 73

Juncus 108
acutus, inflexus 108

Juniperus 58
cadus, communis, drupacea, oxycedrus 58-59

Knautia
arvensis, dipsacifolia 

Kochia
prostrata, scoparia 

Koeleria
cristata

447
447

164
164

120
120

Kundmannia
sicula

m
Lactuca

alpina, muralis, perennis, sativa, 
scariola, serriola, viminea 

Lallemantia 
iberica 

Lam ia cea e

467
467

421

421-423

360
360 

356

Lamiastrum  360
galeobdolon 360

Lamium  360
album, amplexicaule, barbatum, flexuosum, 
galeobdolon, maculatum, purpureum 360 

Lapsana 423
communis 423

Larix 53
decidua, europaea, russica 53

Laser 467
trilobum 467

Laserpitium  468
gallicum, latifolium, siler 468

Lathyrus 212
annuus, aphaca, articulatus, clymenum, 
cicera, japonicus s u b s p . maritimus, latifolius 
linlfolius, maritimus, montanus, macrorhizus, 
ochrus, odoratus, palustris, sativus, setifolius, 
sylvestris, sphaericus,
tuberosus 212-214

L a u r a c e a e

Laurus
nobilis

Lavandula
angustifolia, latifolia, officinalis, spica, 
stoechas, ma 

Lavatera 
cretica. trimestris

65

65
65

361

361 

293 
293

Ledum  333
groenlandicum, palustre, palustre s u b s p .
groenlandicum 333

Legousia 390
speculum-veneris 390

Lemna 70
gibba, minor 70

Lens 215
culinaris, esculenta 215

L e n t ib u la r ia c e a e  381

Leontice 132
chrysogonm 132

Leontodon 423 
autumnalis, crispus, hispidus,
protheiformis, taraxacoldes, tuberosus 423-424

Leopoldia 97 
comosa, neglectum, racemosum,
tenuiflorum 97

Lepidium  315 
campestre, draba, latifolium, sativum,
spinosum 315

Leucanthemum  424
vulgare 424

Leucojum  94
aestivum, vernum 94

Leuzea 425
rhapontica 425



Levisticum 468
officinale 468

Leymus 121
arenarius 121

Ligusticum 469
scoticum 469

L il ia c e a e 76

Lilium 77
bulbiferum, bulbiferum su b sp . croceum,
candidum, lancifolium, martagon 77-78

Limnanthemum 391
nymphoides 391

Limodorum 80
abortivum 80

Limonium 144
sinuatum, oleifolium 144

L in a c e a e 195

Linaria 353
cymbalaria 353

Linum 195
usitatissimum 195

Lippia 379
citriodora, triphylla 379

Lithospermum 341
officinale 341

Lobularia 316
maritima 316

Lolium 121
temulentum 121

Lonicera 447
caprifolium, nummulariifolia,
periclymenum 447

Lotus 215
corniculatus, edulis, tetragonolobus 215

Lunaria 316
annua, rediviva 316

Lupinus 216
albus, angustifolius, hirsutus, luteus,
micranthus 216

Lycium 384
barbarum, chinense, europaeum,
halimifolium, ruthenicum 384

Lycopersicon 384
esculentum 384

L y c o p o d ia c e a e 41

Lycopodium 41
clavatum, selago 41

Lycopsis variegata 338

Lysichiton 70
americanum 70

Lysimachia 327
nummularia 327

L y t h r a c e a e 187

Lythrum 187
portula, salicaria 187

Mahonia 131
aquifolium 131

Maianthemum 103
bifolium, stellatum 103

Majorana 367
hortensis 367

M a la c h iu m  154
aquaticum 154

Malus 248 
commuais, domestica, florentina,
praecox, pumila, sylvestris 248-249

Malva 293 
alcea, crispa, moschata, neglecta, 
nicaeensis, parviflora, pusilla, rotundifolia,
sylvestris, toumefortiana, verticillata 293-294

M a lv a c e a e 290

Marrubium 362
vulgare 362

Marsilea 46
quadrifolia 46

M a r s il e a c e a e 46

Martynia 381
louisianica 381

M a r t y n ia c e a e 381

Matricaria 425
chamomilla, discoïdes, matricarioides,
parviflora 425

Matteucia 49
struthiopteris 49

Matthiola 316
incana 316

Medicago 217
denticulata, hispida, lupulina, polymorpha,
sativa, scutellata 217

Melandrium 155
album 155

Melia 121
azedarach 121

M e l ia c e a e 287

Melica 287
ciliata 287

Melilotus 218
alba, altissima, coeruleus, elegans, 
macrorhiza, officinalis, ruthenica,
wolgica 218

Melissa 362
officinalis 362

Melittis 363
melissophyllum 363

Mentha 364
aquatica, arvensis, xgentilis, longifolia, 
xpiperita, pulegium, requienii, 
rotundifolia, spicata, suaveolens,
sylvestris, viridis 364-366

M e n y a n t h a c e a e 391

Menyanthes 391
trifoliata 391

Mercurialis 195
annua, perennis 195

Merendera 74
montana 74

Mertensia 341
maritima 341

Mesembryanthemum 168
acinaciforme, crystallinum 168

Mespilus 249
germanica 249

Meum 469
athamanticum 469

Micromeria 366
juliana, myrtifolia 366

Milium
effusum

M im o s o id a e

Mimulus
guttatus

M o l l u g in a c e a e

Mollugo
verticillata

Molospermum
pelopponesianicum

Moneses
uniflora

Monochoria
korakowii 

Monotropa 
hypopythis 

Montia 
fontana, perfoiiata, sibirica 

M o n t ia c e a e  

M o r a c e a e  

Moricandia 
arvensis 

Morus 
alba, nigra 

Murbeckiella 
pinnatilida 

Muscari
comosum, racemosum 

Mycelis 
muralis 

Myosoton 
aquaticum 

Myrica 
faya, gale 

M y ric a c e a e  

Myrrhis 
odorata 

M y rt a c e a e  

Myrtus 
communis

d
Narcissus
jonquilla, tazetta 

Nasturtium
officinale

Nectaroscordum
siculum

Nelumbo
nucifera

N e l u m b o n a c e a e

Neotinea
maculata, ustulata 

Nepeta 
cataria, lanceolata 

Nigella
sativa, arvensis, damasçena 

Nipponocalamus 
simomi 

Nitraria 
schoberi

Nothoscordum
fragrans, inodorum



Notobasis 425
syriaca 425

Nuphar 63
luteum, pumila 63

Nymphaea 64
alba 64

N ym p h a e a c e a e 63

Nymphoides 391
peltata 391

Obione 164
portulacoides 164

Oenanthe 471
peucedanifolia. pimpinelloides 471

Oenothera 186
biennis 186

Qlea 350
europaea, europaea var. sativa, europaea
var. oleaster, europaea var, silvestris 350

O l e a c e a e 348

O n a g r a c e a e a e 185

Onoclea 49
sensibilis, struthiopteris 49

O n o c l e a c e a e 49

Ononis 219
arvensis, spinosa 219

Onopordum 426
acanthium, horrrdum, illyricum, 426

O p h io g l o s s a c e a e 45

Ophrys 81
bombyllifera, ferrum-equinum, fusca, 
fucitlora, lutea, scolopax su b sp , oestrifera,
sphegodes, tenthredinifera 81

Opuntia 172
ficus-barbarica, ticus-indica,
monacantha, tuna, vulgaris 172-173

O r c h id a c e a e 79

Orchis 82
anatolica, coriophora, fusca, galeata, italica,
lactea, laxiflora, longicruris, mascula, 
militaris, morio, papilionacea, purpurea,
sancta, simia, ustulata 82-83

Origanum 367
dictamus, heracleoticum, majorana,
onites, vulgare 367-368

Ornithogalum 98
narbonense, pyrenaicum, umbellatum 98

O r o b a n c h a c e a e 378

Orobanche 378
aegyptiaca, caryophyllacea, gallii, cernua, 
gracilis, cruenta, laserpitii-sileris,
rapum-genistae 378

Orobus 212
tuberosus 212

Oryzopsis 123
miliacea 123

Osmunda 45
regalis 45

O s m u n d a c e a e 45
O x a u d a c e a e 191

Oxalis 191
acetosella, cernua, pes-caprae, corniculata,
deppei, tetrapbylla, violacé a 191

Oxycoccus 334
macrocarpus, microcarpus, palustns,
quadripetalus 334

Oxyria 146
digyna 146

m
Paliurus 271

spina-christi 271

Pancratium 95
maritimum 95

Panicum 122
miliaceum, capillare 122

Papaver 139
argemone, dubium, nudicaule,
orientale, rhoeas, somniferum 139-141

P a p a v e r a c e a e 138
P a p il io n o id a e 207

Parietaria 279
officinalis, diffusa 279

Parrya 318
nudicaulis 318

Parthenocissus 180
quinquefolia 180

Pastinaca 472
hirsuta, sativa, sativa su b sp . urens,
umbrosa 472

P e d a l ia c e a e 380

Pedicularis 354
schizocalyx 354

Pélargonium 184
graveolens, peltatum, radula, zonale 184

Peltaria 318
alliacea 318

Peplis portula 187

Perilla 368
frutescens 368

Petasites 426
hybridus, japonicus, officinalis 426

Petromarula 389
pinnata 389

Petrorhagia 155
proliféra 155

Petroselinum 473
crispum, hortense 473

Peucedanum 474
cervaria, ostruthium, palustre 474

Phagnalon 427
saxatile 427

Phalaris 122
canariensis 122

Phaseolus 219
coccineus, vulgaris 219

Phelypaea 378
lutea 378

Phillyrea 350
latifolia 350

Phlomis 369
fruticosa, lychnitis, tuberosa 369

Phoenix 106
canariensis 106

Phoenopus 425
muralis 425

Phragmites 123
australis, communis 123

Physalis 385
alkekengi, peruviana, philadelphica,
pubescens 385

Physospermum 475
cornubiense 475

Phyteuma 390
betonicifolium, nigrum, orbiculare, ovatum,
halleri, scorzonerifolium, spicatum 390

Phytolacca 169
americana, decandra, dioica 169

P h y t o l a c c a c e a e 169

Picea 54
abies, excelsa, omorika 54

Picnomon 427
acarna 427

Picridium 428
vulgare 428

Picris 428
echioides, hieracioides 428

Pimpinella 475
anisum, magna, major, mgra, saxifraga 475

P in a c e a e 51
Pinguicula 381

vulgaris 381

Pinus 55
brutia, cembra, halepensis, heldreichii,
mugo, nigra, pinaster, pinea, sylvestris 55-57

Piptatherum 123
miliaceum 123

Pirola 333
uniflora 333

Pistacia 282
atlantica, lentiscus, terebinthus, ma 282

Pisum 220
arvense, elatius, sativum su b sp . elatius,
sativum subpp. sativus, 220

P l a n t a g in a c e a e 351

Plantago 351
alpina, arenaria, coronopus, lanceolata, 
lagopus, major, maritima, maritima su b sp . 
serpentina, media, ovata, psyllium,
reniformis, serpentina, serraria 351-352

Planthantera 83
bifolia 83

P l u m b a g in a c e a e 144

Plumbago 144
europaea 144

Poa 123
bulbosa 123

POACEAE 110

Podospermum 432
canum, laciniatum 432

Polygala 227
sibirica, vulgaris 227

P o lyg a l a c e a e 227

P o l yg o n a c e a e 145

Polygonatum 103
multiflorum, odoratum, officinale,
verticillatum 103

Polygonum 146
alpinum, amphibium, aviculare, bistorta, 
cognatum, convolvulus, cuspidatum, 
dumetorum, hydropiper, lapathifolium,



...Polygonum
scabrum, minus, patulum, bellardii, 
persicaria, salicifollum, viviparum 146-148

POLYPODIACEAE 50

Polypodium  50
vulgare 50

Pontederia 129
cordata 129

PONTEDERIACEAE 129

Populus 198
aIba, nigra, tremula 198

Portulaca 171
grandiflora, oleracea 171

PORTULACACEAE 171

Potamogeton 73
crispus, lucens, natans, pectinatus 73

POTAMOGETONACEAE 73

Potentilla  250 
anserina, erecta, fruticosa, rupestris,
supina, tormentilla 250

P o te r iu m  267
sanguisorba 267

Prasium  369
majus 369

Primula  327 
acaulis, elatior, elatior subsp. intricata,
officinalis, ireris, vulgaris 327

P r im u la c e a e  326

Pritzelago 318
alpina 318

Proboscidea 381
louisianica 381

Prunella  369
grandiflora, vulgaris 369

Prunus 250 
armeniaca, avium, brigantiaca, brigantina, 
cerasifera, cerasus, chamaecerasus, 
cocomilia, domestica, domestica subsp. 
insititia, dulcis, fruticosa, insititia, 
laurocerasus, mahaleb, padus, persica, 
prostrata, pseudarmeniaca, serotina, 
spinosa, tenella, virginiana 251-258

P s e u d o s a s a  112
japonica 112

Pseudotsuga 58
menziesii 58

Psoralea 220
bituminosa 220

Ptelea 288
trifoliata 288

PTERIDACEAE 48

Pteridium  46
aquilinum  46

P t e r o s p a r tu m  208
tridentatum 208

P te r o th e c a  413
nemausensis 413

Pulicaria 428
odora 428

Pulmonaria  341 
obscura, officinalis, saccharata 341-342

Punica 188
granatum  188

PUNICACEAE 187

Pyracantha
coccinea

258
258

259Pyrus
amygdaliformis, communis, cordata, 
elaeagrifolia, nivalis, pyraster, salicifolia, 
salvüolia, syriaca 259-260

Quercus 230
aegilops, calhprinos, cerris, coccifera, 
frainetto, fruticosa, iiex, infectoria, macrotepis, 
pedunculata, petraea, pubescens, pyrenaica, 
robur, rotundifolia, sessiliflora, suber, 
toza, trojana, virgiliana 230-233

R a f f l e s ia c e a e

R a n u n c u l a c e a e

Ranunculus
bulbosus, ficaria, glacialis, repens, 
sceleratus 

Raphanus
landra, maritimus, raphanistrum  subsp. 
landra, raphanistrum  subsp. maritimus, 
raphanistrum  subsp. raphanistrum, 
sativus 

Rapistrum 
rugosum 

Reichardia 
picroides 

Reseda 
alba, lutea, phyteuma 

R e s e d a c e a e  

Reynoutria 
japonica, sakhalinensis 

Rhagadiolus 
edulis, stellatus 

R h a m n a c e a e  

Rhamnus 
lycioides subsp. graecus 

R h a p o n t ic u m  
scariosum 

Rheum
rhaponticum , tataricum  

R h o d io la
rosea

Rhododendron
ferrugineum, lapponicum  

Rhus
coriaria, typhina 

Rhynchosinapis 
ncheri 

Ribes
alpinum, nigrum, petraeum, rubrum, 
sativum, uva-crispa 

Ridolfia 
segetum 

R o b e r t ia  
taraxacoides 

Robinia
hispida, pseudacacia  

Roemeria
hybrida

196

133

136

136

319

319-320

320
320

428
428 

297 
297 

297 

148
148

429 
429 

271 

271 
271 

425 
425

149 
149 

174 
174 

334 
334 

283 
283 

310 
310 

177

177-179

476
476

420
420

221

221

141
141

Romulea 87
bulbocodium 87

Rorippa 320
amphibia, islandica, nasturtium- 
aquaticum, svlvestris 320

Rosa 260
arvensis, canina, cinnamomea, eglanteria, 
gallica, glauca, majalis, micrantha, 
obtusifolia, pendulina, pimpinellifolia, 
pomifera, rubiginosa, sherardii, 
spinosissima, tomentella, tomentosa, 
villosa 260-263

R o s a c e a e  238

Rosmarinus 370
officinalis 370

Rubia 345
peregrina 345

R u b ia c e a e  343

Rubus 263
affinis, arcticus, bifrons, bloxamii, caesius, 
chamaemorus, corylifolius, divergens, 
fruticosus, hirtus, idaeus, illecebrosus, 
laciniatus, lentiginosus, leucostachys, 
nessensis, odoratus, phoenicaulasius, 
rhamnifolius, saxatilis, spectabilis, 
thyrsanthus, ulmifolius 263-267

Rudbeckia 429
laciniata 429

Rumex 150
acetosa, acetosella, alpinus, aquaticus, 
arcticus, arifolius, bucephalophorus, 
conglom érats, cristatus, crispus, domesticus, 
graecus, hydrolapathum, longifolius, 
maritimus, montanus, obtusifolius, patientia, 
pulcher, sanguineus, scutatus, 
thyrsoides, vesicarius 150-152

R u s c a c e a e  103

Ruscus 104
a culeatus, hypoglossum, hypophyllum 104-105 

Ruta 288
angustifolia, chalepensis, graveolens 288 

RUTACEAE 288

B
Saccharum  124

ravennae 124

Sagittaria  71
latifolia, sagittifolia 71

S a u c a c e a e  198

Salicornia  165
europaea, fruticosa, herbacea, radicans 165

Salix 199
alba, daphnoides, fragilis 199

Salpichroa 386
origanifolia 386

Salsola 165
kali, hali subsp. ruthenica, pestifer, soda 165-166

Salvia 371 
calycina, candidissima, hormmrn, 
officinalis, pomifera, pratensis, sclarea,
triloba, viridis 371-372

Sambucus 443
ebulus, nigra, racemosa 443-445

Samolus 328
valerandi 328



Sanicula 476
europaea 476

Sanguisorba
minor, officinalis 267

Santolina 267
chamaecyparissus 430

S a p in d a c e a e 430

Sarothamnus 284
scoparius 209

Satureja 209
alpina, hortensis, montana, montana
su b sp . illyrica, thymbra 373

Saxifraga 179
aquatica, granulata, vayredana 180

S a x if r a g a c e a e 179

Scabiosa 448
argentea, atropurpurea 448

Scandix 476
australis su b sp . australis, australis su b sp .
grandiflora, grandiflora, pecten-veneris 476

Scariola 430
acanthifolia 430

Schinus 284
molle, terebenthifolius 284

Scirpus 109
holoschoenus, lacustris, maritimus,
sylvaticus 109

Scolymus 430
grandiflorus, hispanicus, maculatus 430-431

Scorpiurus 222
muricatus, subvillosus, sulcatus,
vermiculatus 222

Scorzonera 431
cana, cretica, crocifolia, deliciosa,
hispanica, humilis, laciniata, lanata, mollis,
parviflora, purpurea su b sp . rosea,
tuberosa, undulata, villosa 431-433

Scrofularia 354
aquatica 354

S c r o f u l a r ia c e a e 353

Secale 124
cereale, montanum 124

Securigena 193
tinctoria 193

Sedum 175
acre, album, anacampseros, ochroleucum,
reflexum, rhodiola, roseum, rubens,
rupestre, sediforme, telephium 175-176

Sempervivum 176
marmoreum, tectorum 176

Senebiera 310
procumbens 310

Serapias 83
vomeracea 83

Serriola 419
cretica 419

Sesamum 380
indicum 380

Sesuvium 168
portulacastrum 168

Setaria 125
glauca, italica, pumila, verticillata 125

Sicyos 202
angulatus 202

Sideritis 374
clandestina, hyssopifolia, raesen, romana,
syriaca, theezans 374

Silaum 477
silaus 477

Silaus 477
flavescens, pratensis 477

Silene 155
acaulis, alba, bosniaca, vulgaris,
vulgaris su b sp . commutata 155

Siler 468
montanum, trilobum 468

Silybum 433
marianum 433

S im a r o u b a c e a e 287

Sinapis 320
alba 320

Sison 477
amomum 477

Sisymbrium 321
altissimum, austriacum, trio, officinale,
runcinatum, sophia 321-322

Sium 477
angustifolium, latifolium, sisarum 477

S m il a c a c e a e 75

Smilacina 103
stellata 103

Smilax 75
aspera 75

Smyrium 478
olusatrum, perfoliatum 478

SOLANACEAE 383

Solanum 386
alatum, elaeagnifolium, luteum su b sp .
alatum, mmiatum, nigrum 386-387

Solidago 434
canadensis, virga-aurea 434

Sonchus 434
arvensis, asper, oleraceus, tenerrimus 434-435

Sorbus 267
aria, aucuparia, chamaemespilus, 
domestica, intermedia, xlatifolia,
mougeotii, torminalis, umbellata 267-270

Sorghum 125
halepense 125

Spartium 222
junceum 222

Specularia 390
pentagonia, speculum-veneris 390

Spergula 156
arvensis 156

Spinacia 166
oleacea 166

Spiraea 270
filipendula, salicifolia, ulmana 270

Stachys 374
heraclea, officinalis, palustris, recta,
silvatica 374-375

Staphylea 183
pinnata 183

S ta p h y l e a c e a e 183

Statice 144
virgata 144

Stellaria 156
holostea, media, neglecta 156

Stemmacantha 425
rhapontaica 425

Stipa 126
capillata, pennata 126

Streptopus 78
amplexifolius 78

Suaeda 167
maritima 167

Symphytum 342
officinale, peregrinum, tuberosum,
x uplandicum 342

O
Tagetes 436
minuta 436

Ta m a r ic a c e a e 143

Tamarix 143
gallica, parviflora 143

Tamus 74
communis 74

Tanacetum 436
cinerariifolium, parthenium, vulgare 436-437

Taraxacum 437
bessarabicum, bithynicum, erythrospermum,
fulvum, gymnanthum, hellenicum, laevigatum, 
megalorhizon, obovatum, officinale,
serotinum, simile 437-439

Ta x a c e a e 60

Taxus 60
baccata 60

Tetragonia 168
expansa, tetragonoides 168

Tetragonolobus 222
purpureus 222

Teucrium 375
fruticans, massiliense, polium, scordium,
scorodonia 375

Thalictrum 137
aquilegifolium, minus 137

Th e u g o n a c e a e 343

Theligonum 345
cynocrambe 345

Thladiantha 203
dubia 203

Thlaspi 322
arvense, perfoliatum 322

Thrincia 424
hirta, tuberosa 424

Thymbra 376
calostachya, spicata 376

Th y m e l e a c e a e 289

Thymus 376
capitatus, herba-barona, mastichina, 
pulegioides, serpyllum, spinulosus, 
vulgaris, zygis 376-378

Tilia 295
cordata, europaea, platyphyllos, 
x vulgaris 295

Tinguarra 455
sicula 455



Tolpis 439
quadriaristata, virgata 439

Tordylium 479
apulum 479

Torilis 479
anthriscus, arvensis, japonica, 
ieptophylla 479

Trachelium 391
caeruleum 391

Tradescantia 128
virginiana, fluminensis 128

Tragopogon 439
austraiis, crocifolius, cupam, dubius, 
hybridus, orientalis, porrifolius, porrifolius 
s u b s p . austraiis, porrifolius s u b s p . cupani, 
pratensis, pratensis s u b s p . orientalis, 
sinuatus 

Trapa 
natans 

Tra p a ce a e  

Tribulus 
terrestris 

Trifolium
alpinum, fragiferum, hybridum, 
pannonicum, pratense, repens, 
resupinatum 

Trigtochin 
maritima 

Trigonella
caerulea, coerulescens, corniculata, 
foenum-graecum 

T rio d a n is  
speculum-veneris 

T r ip le u ro s p e rm u m  
parviflorum 

Trisetum 
spicatum 

Triticum
aestivum, baeoticum, compactum, 
dicoccon, durum, monococcum, polomcum, 
orientale, sativum, speita, turgidum, 
vulgare

T ro p a e o la c e a e  

Tropaeolum
majus 

Tulipa
gesneriana, biliietiana, marjoietti, 
mauriana, praecox, saxatilis, sylvestris 

Tu n ica  
proliféra 

Turgenia 
latifolia

439-441

T u rritis 300
glabra 300

Tussilago 441
farfara 441

Typha 106
angustata, angustifolia, domingensis,
latifolia, laxmannii 106-107

T y p h a c e a e 106

Ulex 225
europaeus 225

UlMACEAE 273

Ulmus 274
campestris, glaba, laevis, minor,
montana 274

Umbilicus 176
erectus, rupestris, pendulinus 176

Urospermum 442
dalechampi] picroides 442

Urtica 280
dioica, dubia, graciiis, membranacea,
pilulifera, urens 280-281

U r t ic a c e a e 279

Vaccaria 157
pyramidata 157

Vaccinium 334
arctostaphylos, macrocarpon, microcarpum, 
myrtillus, oxycoccus, uliginosum, 
vitis-idaea 334-337

Valeriana 449
celtica, officinalis, phu, saliunca 449

V a le r ia n a c e a e  448

Valerianella
carinata, coronata, eriocarpa, iocusta, 
olitoria, vesicaria

450

450
126-128 Vallisneria 70

296 spiralis 70

296 Verbascum 355
296 lasianthum 355

78 Verbena 379
officinalis 379

78-79 V e r b e n a c e a e 379
155 Veronica 355
155 allionii, anagallis, anagallis-aquatica,
479 beccabunga, chamaedrys, officinalis 355-356
479

Viburnum  446
iantana, opulus 446

Vicia 225
angustifolia, cracca, ervilia, faba, gemella, 
hirsuta, hybrida, iutea, monantha, 
narbonensis, peregrina, pisiformis, sativa, 
sepium, tenuifolia, tetrasperma, villosa 225 

Viola 196
alba, bitiora, caicarata, canina, 
collina, elegantula, mirabilis, odorata, 
reichenbachiana, sylvestris, suavis 197 

VlOLACEAE 196

VlTACEAE 180

Vitex 380
agnus-castus 380

Vitis 180
aestivaiis, berlandieri, cordifolia, labrusca, 
rotundifolia, rupestris, vinifera subsp. 
vinifera, vinifera subsp. silvestris, vulpina 180-181

226
226

442
442

443 
443

Xanthium
strumarium

Xeranthemum
annuum

□
Yucca

aloifolia, filamentosa, gloriosa

Zizania 
aquatica 

Ziziphora 
taurica, tenuior 

Ziziphus 
jujuba, lotus 

Zostera 
marina 

ZOSTERACEAE

Z yg o p h y ll a c e a e

Zygophyllum

100

128
128

378
378

271
271

73
73

73

190

190
190



■  Index des noms français

a A m é lanch ie r 240 A tham an tha
A m id o n n ie r 126 A tra c ty lis

A b rico tie r 254 A m m i 452 A ubép ine

A bsin the 395 A m oure tte 114 A u bép ine  à un style

Acacia jaune 208 A m s in ck ia 337 A ubép ine  épineuse

Acacia rose 221 A n acam ptis 79 A u lne

Ache 454 Androm ède 328 A u lne  g lu tineux

Ach illée 392 A neth 452 Aunée

A ch illée  musquée 393 A ngé lique 452 Aurone

A ch illée  s ternuta to ire 393 A n gé lique  de Rasouls 453 Avoine

Acore 67 A n gé lique  o ffic ina le 453 A vo ine à chap e le t

Adénophore 388 A n gé lique  sylvestre 453 A vo ine à gruau

A foua tt 251 A ngu ine 69 A vo ine cu ltivée

Agave 98 A n is 475 Azero lie r

Agneau-chaste
A igrem oine

380 Ansérine 161,250

239 A n th risq ue 454 113Aigrem o ine eupato ire 239 A n th y llid e 207

Ail 89 A n th y llid e  vu lnéra ire 207 B a lis ie r

A il à tê te  ronde 92 A phanes 241 Balsamite

A il de Naples 91 A p h y lla n th e  de  M o n tp e llie r 96 Bam bou

Ail de S icile 93 A p ios tubéreux 207 Barba rée

A il des cerfs 93 Aponogéton 72 Barbarée vu lga ire

A il des ours 92 A rabe tte 300 B arbe-de-bouc

A il des vignes 93 A rbousie r 329 Bardane

A il no ir 91 A rbre  à perruques 282 Barlia

A il odoran t 94 A rbre  de  Judée 206 Baselle

A il potager 91 Argen tine 250 Bâton b lanc

Ail triquè tre 92 A rgousier 272 B aum e-coq

A il v ic to ria l 93 A risa rum 68 B a um ie r

A ilan the 287 Arm eria 144 B ec-de-grue

A ire lle 334 A rm oise 394 Benoîte

A ire lle  des m ara is 335 A rm o ise  cham pêtre 395 Benoîte des m ontagnes

Airelle rouge 336 A rm o ise  m a ritim e 396 Benoîte des ruisseaux

A jonc 225 Aro lle 56 B enoîte u rba ine

Ajonc d’Europe 225 A ronque d io ïque 241 Berbéris

A lavert 350 Arrhenatherum 112 Berce

Alcée 290 Arrache 159 Berce du Caucase

A lchém ille 239 A rrache des ja rd ins 159 Berce pubescente

A lchém ille  des A lpes 239 A rrache puante 164 Berce spondyle

A lchém ille  vu lga ire 239 A rth ro cn e m u m 159 Berle

A lis ie r 267 A rtich a u t 414 Berle à feu illes  é tro ites

A lis ie r b lanc 268 A rum  d ’ Ita lie 68 Berle à larges feu illes

Alisier de Fontainebleau 270 A rum  tache té 68 Berle dressée

A lis ie r to rm in a l 270 A sclép iade 347 Béto ine

A lism a 71 Asperge 102 Betterave

Alkékenge 385 Asperge à feu illes  a iguës 102 Betterave m aritim e

A llia ire 300 Asperge o ffic ina le 102 Bicornes

A llou ch ie r 268 A spergette 98 B iden t

A lopecurus 111 A spéru le  odo ran te 343 B isto rte

A lp is te 122 Asphodè le 88 Blé

A lp is te  des Canaries 122 A sphodè le  b lanc 88 Blé de Pologne

Alysson 300 A sphodè le  ram eux 89 Blé d u r

A lysson m aritim e 316 A sphodé line 88 B lé noir

A lysson odo ran t 316 A sp hodé line  jaune 88 Blé pou lard

A m and ie r 256 Asp ic 361 B leuet

A m aranthe 157 A ster 398 B lite

A m aran the  épineuse 157 A ste r am e lle 398 Bois de  sa in te  Lucie

A m aran the  réfléchie 158 A stragale 207 Bon-H enri

Am bro is ine 163 A strodaucus 455 Bongardia

455
398

242

242
243

235

235
420

394

113

112
113

113

242

130
399

112
302
302

241

393

80
170

88
436

224

183

247
247

247

247

131
465

466

466

465

477
477
477

456

375

160

160
381

400

146

126
126
126

145

127
404
157

252

162

132



B onne-dam e 159 C a m om ille  405,406 C h am aedaphné

B otryche 45 C a m om ille  a llem ande 406 C ham aespartium

Bo tryche  lu na ire 45 C a m om ille  m a trica ire 406 C hanvre

B otrys 163 C a m om ille  rom a ine 405 Chardon

Boucage 475 C am panu le 388 Chardon à glu

Boucage saxifrage 475 C am pa nu le  à fe u ille s  de pêcher 389 Chardon béni

Boule de neige 446 C am panu le  à larges feu illes 389 Chardon bleu

Bouleau 236 C am panu le  ca rillon 388 Chardon des ânes

Bouleau b lanc 236 C am panu le  fausse-ra iponce 389 C hardon é to ilé

Bouleau pubescent 236 C am pa nu le  ra iponce 389 C hardon M arie

B ouleau verruqueux 236 Canche 115 Chardon Roland

B ourrache 338 Canne 113 C harm e

B o urrache o ffic ina le 338 C anne de  Provence 113 C hâta igne d ’eau

Bourse à pasteur 306 C anne d ’ Inde 130 C hâta ign ie r

B oussingau ltie 170 Canneberge 334 C hausse-trape

B outon d ’or 136 Canneberge am érica ine 334 Chêne

Brachypode 114 C ap illa ire 48 C hêne angoum ois

B rocoli 304 C âprier 298 Chêne cheve lu

B rom e 114 C âprier ép ineux 298 Chêne kerm ès

B rune lle 369 Capselle 306 Chêne liège

Brunelle à grandes fleurs 369 Capucine 296 C hêne pubescent

B rune lle  vu lga ire 369 Caragana 208 C hêne rouvre

Bruyère 330-332 C aram bole 89 Chêne sessile

B ruyère arborescente 332 C ardam ine 307 Chêne vert

Bruyère cendrée 332 C ardam ine  am ère 307 C h enille

B ryone 201 C ardam ine  des prés 307 C hénopode

Bugle 356 C ardam ine  hérissée 307 Chénopode b lanc

Bugle de Genève 356 Cardaria 309 Chénopode fé tide

Bugle ram pante 356 Cardère 447 C hérophylle

Buglosse 338 C ard iosperm e 286 C h érophy lle  doré

Buglosse o ffic ina le 338 Cardon 414 C h érophy lle  h irsu te

Bugrane 219 C ardou ille 402 C hervis

Bu is 142 C a rdunce llus 401 C hèvre feu ille

Buisson ardent 258 C arline 402 Chicorée

B unias 306 C arline  à feu illes  d ’acan the 402 C hicorée épineuse

B u n ium 456 C arline  acau le 402 C hicorée in tybe

Buplèvre 456 C arline  vu lga ire 403 C h iend en t

B up lèvre  à fe u ille s  rondes 456 C arotte 461 C h im a p h ila

B up lèvre  en faux 456 C arotte  sauvage 461 C h ond rille

Bussero lle 330 C aroub ie r 204 C h ond rille  à tiges de jonc

B u tom e en om be lle 71 C artham e 403 C horispora

C arum 456 Chou

Carvi 456 Chou de ch ien

C assissier
C ata ire

177

366

Chou pom m é 
C hou potagerCactus cierge 172

C actus raquette 172 C atananche 403 C hou rouge
Cade 59 C auca lis 457 C hou vert
C a ille -la it 344 Céleri 454 C hou-fleu r
C ak ilie r 306 Célosie crê te -de-coq 161 C hou-rave
C ak ilie r m a ritim e 306 C entaurée 345,404 Choux de Bruxelles
C a lam ent 357 C entran the 448 Chrozophora
C a lam ent à grandes fleurs 357 C e ntran the  rouge 448 C hrysan thèm e
C a lam ent népéta 357 Céraiste 153 C h rysan thè m e des ja rd in s
C a lam ent o ffic ina l 357 Cerfeuil 454 C h rysan thè m e des m oissor
Calla 69 C erfeuil bu lbeux 458 C h rysan thè m e en couronne
C a lligonum 145 C erfeuil d ’âne 454 C hrysan thèm e pa rthén ium
C a llitr iche 351 Cerfeuil m usqué 470 C iboule
Callune 330 C erfeuil sauvage 458 C ibou le tte
Calystegia 382 Cerisier 250 C icerb ita
Cam arine 331 C eris ier de V irg in ie 258 C icu ta ire
C am éline 306 C eris ier no ir 257 C iguë b lanche
C a m éline cu ltivée 306 C hale f 272 C irie r

331

208

275

401

398

411

415
410
404

433

462

237

188

228
404
230

231

231

231
232

231

231

231
231
222
161

161

164
458
458

458

477

447

408
409

408
115

331

406

406
309
302

195

304

304

304
304

304

304
304

193

407

407
407
407

436
90
90

408

183
454

233



Cirse 410 Cresson des cham ois 318 Engrain sauvage 126

Cirse de M ontpe llie r 410 Cresson des prés 308 Epeautre 127

Cirse des cham ps 410 Cresson o ffic ina l 317 Éphèdre 62

Cirse des m arais 410 C ris te -m arine 459 Épiaire 374

Cirse la ineux 410 Crocus 83 Ép ia ire  des bois 374

Cirse potager 410 C ro ix -de -M a lte 190 Ép ia ire  des m ara is 374

Cistanche 378 C ryp to taen ia 460 Épicéa 54

Ciste 289 C uccuba le 153 Épilobe 185

Ciste à feu illes de sauge 289 C um in 460 Ép ilobe à larges feu illes 186

Ciste à gom m e 289 C u m in  des prés 477 Ép ilobe à petites fleurs 186

Ciste b lanchâtre 289 C u m in  no ir 135 Ép ilobe à q ua tre  angles 186

Ciste de M on tpe llie r 289 C yclam en 326 Ép ilobe des m ara is 186

Ciste ladanifère 289 C yclam en des fleu ris tes 326 Épinard 166

Cive 90 C yclo lom a 164 É p inard fra ise 163

C lém atite 134 C ym bala ire 353 Épine b lanche 242

C lém atite  f la m m e tte 134 Cynara 414 É p ine-v inette 131

C lém atite  v igne-b lanche 134 Cynoglosse 340 Érable 284

Clinopode 358 Cynoglosse o ffic ina l 340 Érable faux-p la tane 284

C lochette 388 C ytine t 196 Érable negundo 284

Cognassier 243 Cytise 209 Érable p lane 284

Cognassier du Japon 241 Eragrostis 117

Coincya 310 E rem opyrum 117

Colocase

Coloqu in te

69

202

É rod ium  à feu illes  de ciguë 

Eroph ila

183

312D actyle 115

C om m éline 128 D acty loc te n ium 115 Ers 225

Com pagnon b lanc 155 D acty lorh iza 80 Erucaria 313

Conopode 458 Dam e d ’onze heures 98 Erucastrum 313

Conringia 310 D aphné 289 Espargoutte 156

Consoude 342 D ent de ch ien 76 Estragon 396

Conyza 412 D enta ire 308 E u dicoty lédones archaïques 131

C oquelicot 140 D ente la ire 144 Euphorbe 194

Coqueret 385 D escura in ia 311 Euphorbe épurge 194

Corbe ille  d ’a rgent 314 D ic ta m e  de Crête 368 Euphorbe réve ille -m a tin 194

Corette 292 D ig ita ria 116

Coriandre 459 D ip lo taxe 311

C orm ier 269 D ittr ich ia 415

Cornaret 381 D orad ille 48 Fabagelle 190

Corne d ’abondance 448 D orine 179 Fausse roquette 306

C orne-de-cerf 310 D orine à fe u ille s  a lte rnes 179 Faux acacia 221

corn ichon 389 D orine à fe u ille s  opposées 179 Faux po ivrie r 284

C ornou ille r 323 D oucette 450 Faux pou rp ie r 154

C ornou ille r m âle 323 Douglas 58 Faux-acore 86

C ornou ille r sanguin 324 Drave p rin tan iè re 312 Faux-nénuphar 391

Corydale 138 Dryade 244 Fayard 229

Coryda le bulbeuse 138 Duchesnea 244 Fenouil 464

Corydale creuse 

Coton

138 Fenouil de A lpes 469

292 Fénugrec 224

C otoneaster 241 Ferulago 463
É ch inoch loaCoucou 327 116 Férule 463

Cram bé 310 É ch inophore 462 Fétuque 118

Crambé m aritim e ou chou m arin 311 Éch inophore  ép ineuse 462 Fève 225

Cranson 309 Éch inops 415 Févier 206

Cranson o ffic ina l 309 É g lantie r 260 Fibigia 313

C rapaudine 374 Ég lantine 261 Ficaire 136

Crépide 412 Égopode des gou tteux 451 F icoïde 168

Crépis 412 Égylops 111 Figue des ho tte n to ts 167

Crépis sa in t 413 Éleusine 116 Figuier 277

Cresson 317 E lsholtz ia 358 Figuier de  B arbarie 172

Cresson alénois 315 E lym us 117 F ilaria 350

Cresson de cheval 355 Emex 145 F ilipendu le 245

Cresson de fon ta ine 317 Endive 408 Flam be 85

Cresson de terre 302 Engrain 126 F lam be b lanche 85



Flèche d 'eau 71
Flouve l i t

Flouve odo ran te  111
Folle avo ine 113

Fougère a ig le 46
Fougère m âle  49
Fragon 104

Fragon ép ineux 104
Fraisier 246

Fram bois ie r 263

Frêne 348
Frêne de Pennsylvanie 348

Frêne élevé 348

F ritilla ire  76

F rom ent 127

Fum eterre 138

Fum eterre o ffic ina le  138
Fusain 191
Fustet 282

Gagée 77

Gaillet 343
Gaillet gratteron 344
Gaillet mollugine 344
Gaillet vrai 344
Galactite 416

Galactite tomenteux 416
Galanthus 94

Galéga 210
Galéga officinal 210
Galéopsis 358

Galéopsis tetrahit 358

Galinsoga 416
Garance 345
Garance voyageuse 345
Gattilier 380

Gaulthérie 332

Genêt 209-210

Genêt à balais 209

Genêt d’Espagne 2 2 2
Genêt des teinturiers 2 1 1
Genévrier 58
Genévrier commun 58

Genévrier oxycèdre 59

Génottes 458
Gentiane 346

Gentiane jaune 346

Géranium 184

Géranium-lierre 184
Germandrée 375
Germandrée scorodoine 375

Gesse 212
Gesse aphaca 213

Gesse cultivée 2 1 2
Gesse des montagnes 2 1 2
Gesse odorante 212
Gesse tubéreuse 212
Glaïeul 85

Glaucienne 139
Glaucienne jauve 139

Glaux 326

Glechoma 358

Glouteron 442

Glycéria 118

Glycine 2 2 6
Gouet 68
Grand boucage 475
Grand plantain 352

Grande bardane 393

Grande camomille 436
Grande gentiane 346

Grande marguerite 424

Grande ortie 280

Grande passerage 315
Grande pimprenelle 267

Grassette 381

Grassette vulgaire 381
Grémil 345

Grenadier 188

Grindélia 416
Griottier 255 

Groseillier 177,255

Groseillier à maquereau 177

Groseillier des Alpes 178
Groseillier des rochers 178

Groseillier épineux 177

Groseillier rouge 177
Gueule-de-loup 353
Guimauve 291

Guimauve officinale 291
Gynandriris 85

H a lim io n e  164
H a lim iu m  290
H a rico t 219

H a rico t d ’Espagne 219

H a rico t vu lga ire  219

H e dypno is  417

H edysarum  212

H é lia n th e  417
H é lic rh ryse  418
H é losc iad ie  455

H ém éroca lle  87

Herbe à la coupure  175

Herbe à la oua te  347

Herbe à taupes 194

Herbe au chan tre  321

H erbe aux barons 377

Herbe aux cha ts  366

Herbe aux écroue lles 442

Herbe de Cuba 12 5
Herbe de Jérusa lem  313

Herbe de la Vierge 118
Herbe des aurochs 118
H erbe des Croisades 313

H erbe-aux-puces 353

H erm odacty le  85

H ern ia ire  154

H être 229
H ib iscu s  292

Hierochloé
Houblon
Houx
Hyèble
Hyoseris
Hysope

Iberis
If à baies
Immortelle
Impatience
Impératoire
Inule
Inule faux-crithme 
Inule visqueuse 
Iris
Iris d’Allemagne 
Iris de Florence 
Iris jaune 
Iris pâle
Iris sisyrinchium
Iva
Ivraie
Ivraie enivrante

BOB
Jacinthe d’eau 
Jacinthe sauvage 
Jarosse 
Jasmin 
Jasmin blanc 
Jasmin officinal 
Jasonia 
Jeannette 
Jonc
Jonc fleuri
Jonquille
Joubarbe
Joubarbe des toits
Jujubier
Julienne
Julienne des dames 
Jute

Kaki
Ketmie
Knautie
Knautie des champs
Kochia
Koeleria
Kondogonatos
Kundmannia

E9
Laîche
Laite ron

118

276

388
445
419

359

314
60

418

324

474

420
421 
415 

85 

85

85

86 

85 
85 

393 
121 
121

129

96
212
349

349

349

421

471

109

71
95

174-176
176

271

313
313

292

325

292

447
447

164

120
463
467

108

434



Laite ron âpre 435 Lis m a tth io le 95 M élique

Laite ron dé lica t 435 Lis orangé 77 M élisse
Laite ron des cham ps 435 Lis rouge 87 M é litte

Laite ron m araîcher 435 Liseron 382 M enthe

Laitue 421 Liseron des cham ps 382 M enthe  à feu illes  rondes

Laitue cultivée 421 Liseron des haies 382 M enthe  aqu a tique

Laitue des Alpes 408 Liseron so ldane lle 382 M enthe  coq

Laitue des m ura illes 425 Livèche 468 M enthe  des cham ps
Laitue sauvage 421 Lobularia 316 M enthe  poivrée

Laitue scarole 421 Lotie r 215 M enthe  po u lio t

Laitue vivace 422 Lotie r com estib le 215 M enthe  sylvestre

La llem antia 360 Lotie r co rn icu lé 215 M enthe  verte

Lam ier 360 Lotus 325 M ényanthe

Lam ie r am plex icau le 360 Lotus sacré 141 M éon

Lam ier blanc 360 Lunaire 316 M ercu ria le
Lam ier jaune 360 Lunaire  v ivace 316 M ercu ria le  annue lle

Lam ier pourpre 360 Lunetière 302 M ercu ria le  v ivace

Lam ier tacheté 360 Lup in 216 M erendera
Lam pourde 442 Lup in  b lanc 216 M eris ie r

Lam psane 423 Lup in  bleu 216 M eris ie r à grappes

Langue de ch ien 340 Lup in  jaune 216 M ertensia  m a ritim e

Larm es de Job 114 Luzerne 217 M icocou lie r

Larm illes 114 Luzerne cu ltivée 217 M icrom érie

Laser 467-468 Lyciet 384 M il

Laser à larges feu illes 468 Lyciet d ’Europe 384 M ille feu ille
Laser de France 468 Lycopode 41 M ille p e rtu is

Laserp itium 468 Lysich iton 70 M ille p e rtu is  perforé
Laurier noble 65 Lysim aque 327 M ille t

Laurier sauce 65 Lysim aque n u m m u la ire 327 M ille t à grappes

Laurier-cerise 252 Lythrum 187 M ille t des oiseaux

Lavande 361 M im osa

Lavande à feu illes  étro ites 361 ESI M im u le

Lavande à larges feu illes 361 M im u le  tachetée

Lavande de m er 144 M aceron 478 M ine tte

Lavande stoechade 361 M âche 450 M iro ir  de Vénus

Lavande vra ie 361 M âcre 188 M olène

Lavatère 293 M aian thè m e 103 M ollugo

Lédon des m ara is 333 M ancienne 446 M olosperm e

Lentille 215 M anne de Pologne 118 M oneses

Len tille  com estib le 215 M argousier 287 M onna ie  du  Pape

Lentille  d ’eau 70 M arguerite 424 M onocho ria

Léontodon 423 M arjo la ine 367 M onotrope  sucep in

Leucanthèm e 424 M arronn ie r d ’ Inde 286 M ontia

Leuzea 425 M arrube 362 M ontie

Leymus 121 M arrube  b lanc 362 M on tie  des fon ta ines

Lierre terrestre 358 M arsilea 46 M ore lle

L igustique 469 M assette 106 M ore lle  noire

Ligustique d ’Écosse 469 M ath io le 316 M orgeline

Lilas de l'Inde 287 M atrica ire 425 M oricand ia

Lilas d 'Espagne 448 M a tth io le  b lanchâ tre 316 M ouron

Lim odore  abo rtif 80 M aure lle 193 M ouron b lanc
Lin 195 M auve 293 M ouron  d ’eau

Lin bâtard 306 M auve à pe tites  fleu rs 294 M ouron  des oiseaux

Lin cu ltivé 195 M auve alcée 293 M ouron  rouge

Linaigrette 109 M auve en arbre 292 M outa rde

Linaigrette  à feu illes  étro ites 109 M auve m usquée 294 M outa rde  b lanche

Liondent 423 M auve sylvestre 294 M outa rde  de Sarepta

Lippia 379 M élèze 53 M outa rde  noire
Lis 77 M é lilo t 218 M uflie r

Lis b lanc 77 M é lilo t o ffic ina l 218 M ugue t des Pampas

Lis jaune /  87 M éline t 340 M urb eck ie lla

121

362

363
364

366
364
399

364
365

365

365

365

391

469
195

195

195
74

251

253

341

273
366
122

392

200

200
1-122

125

125
203
354

354
217

390

355

170
470

333

316
129

334

170

170
170

386
386

156

317

326

156
328

156
326

,320

320

302

303

353
386

317



M ûrie r 278 O rch is punaise 82 Passerage des cham ps

M ûrie r b lanc 278 O rch is pyram ida l 79 Pastel

M ûrie r noir 279 O rch is  singe 82 Pastel des te in tu rie rs

M uscari 97 O rch is  tache té 80 Patenôtre

M uscari à tou p e t 97 Orge 119 Patience

M u te llin e 396 Orge à deux rangs 119 P âturin

M yosoton 154 Orge bulbeuse 120 Paum elle

M yrrhe  odoran te 470 Orge des rats 120 Pavot

M yrte 189 Orge des sables 121 Pavot cornu

M yrtille 334 Orge des souris 120 Pavot de C a lifo rn ie

Orge en éven ta il 119 Pavot d 'Is lande

Orge pyram ida le 119 Pavot som nifère

Origan 367 Pêcher

Narcisse 95 O rm e 274 Pédicu la ire
N arcisse tazette 95 O rm e cham pêtre 274 Peigne-de-Vénus

N avet 305 O rm e de Sam arie 288 Pé largon ium

N e ctaroscordum 93 O rn ithoga le 98 Peltaria
Néflie r 249 O rn ithoga le  des Pyrénées 98 Pensée
N énuphar 63 O rn ith oga lle  en om be lle 98 Pensée des A lpes
N é nupha r jaune 63 O robanche 378 Perce-neige
Neotinea 80 O rpin 175 Perce-pierre

Népéta 366 O rtie 280 Périlla  de N ankin

N erprun 271 O rtie  à m em brane 281 Persicaire

N ie lle  des blés 153 O rtie  à p ilu les 281 Persil
N igelle 135 O rtie  b lanche 360 Pesse
N ige lle  cu ltivée 135 O rtie  b rû la n te 280 Pet d 'âne

N ige lle  de Dam as 135 O rtie  d io ïque 280 Pétasite
N ige lle  des cham ps 135 Ortie jaune 360 Pétasite  du Japon
N itra ria 190 O rtie  m orte 360 Pétasite  o ffic ina l
N ivéole 94 O rtie  rom a ine 281 Petit boucage
N ivéole d 'été 94 O rtie  royale 358 Petit épeautre

N ivéole p r in tan iè re 94 O seille 145 Petit houx
Noisetier 237 O seille des prés 151 Petit m ugue t
N oix de te rre 456 O seille en écusson 151 Petite bardane

N otobasis 425 O seille  ronde 151 Petite centaurée

Noyer 234 O sier 199 Petite o rtie
N u m m u la ire  des C hartreux 201 O sm onde royale 45 Petite oseille
N ym phéa 64 O xalis 191 Petite p im prene lle

N ym phéa b lanc 64 Oxyria 146 Petrom aru la

Pé trorhagie
Peucédan

Peuplier
Œ ille t 154 Pain de pourceau 326 Peuplier b lanc
Œ ille t g iroflée 154 Pa in-de-coucou 114,192 Peuplier no ir
O enanthe 471 Paliure 271 Phagnalon
Oenanthe à feuilles de peucédan 471 Pa lm ier des Canaries 106 Ph ila ria
O ignon 89 Pa lm ier nain 105 P h ila ria  à larges feu illes
O liv ie r 350 Panais 472 P h lom is
O liv ie r de Bohêm e 272 Panais cu ltivé 472 Phoenix
O nagre 186 Panais u rtica n t 472 Physalis
Onagre b isannue lle 186 Pancrace 95 Physosperm um
Onocléa 49 Pancrace m a ritim e 95 P hyto laque
O noporde 426 Panicau t 462 P icnom on
O phrys 81 Panicau t des A lpes 462 Picris
O ponce 172 Panicau t m a ritim e 462 Picris fausse épervière
Orchis 82 P anicum 122 Picris fausse v ipérine
O rch is bouffon 82 P âquerette 399 Pied de poule
O rch is b rû la n t 83 Pariéta ire 279 Pied-de veau
O rch is m âle 83 Pariéta ire o ffic ina le 279 Pied-de-coq
O rch is m ilita ire 83 Parrya 318 P ied-de-corne ille
O rch is m oucheron 80 Pas d ’âne 441 Pigam on
O rch is pap illon 83 Passerage 315 Pigam on à feu illes  d ’anco lie

315
314
314

112

150

123

119

139

139

138
40

139

257

354

476
184

318
196

198

94

459

368

147

473
351

426

426

427

427
475

126
104

103

393

345

280

151
267

389

155

474
198
198

198

427

350

350

369

106

385

475
169

427

428

428
428
215

68

116

351
137

137



P im ent 383 Prêle des cham ps 43 R hododendron

P im ent royal 233 Prêle des prés 43 R hubarbe

Pin 55 Prêle géante 43 R hubarbe  des m oines

Pin d ’A lep 57 Prim evère 327 R idolfia

Pin des Landes 55 P rim evère élevée 327 R iquette

Pin m aritim e 55 P rim evère o ffic ina le 327 R obin ier

Pin parasol 56 P rim evère vu lga ire 327 R ocam bole

Pin pignon 56 Prunier 250 Roemeria

Pin sylvestre 55 Prunier de Briançon 251 R om arin

P ip ta therum 123 Psoralée 220 R om arin  o ffic ina l

Pissenlit 437 Psoralée b itum in euse 220 Rom ulée

Pissenlit o ffic ina l 437 P syllium 353 Ronce

Pistachier 282 P u lica ire  353,428 Ronce bleue

Pistachier lentisque 282 P u lica ire  odoran te 428 R oquette

P istachier té ré b in the 282 P u lm onaire 341 R oquette bâtarde

Plantain 351 Pu lm ona ire  o ffic ina le 341 R oquette b lanche

P lanta in d 'eau 71 Putie t 253 R oquette de m er

P lantain des A lpes 351 P yracantha 258 Rorippa

Planta in lancéolé 352 Pyrèthre 437 Rose de Provins

Planta in m aritim e 352 Rose trém iè re

P lanta in  moyen 352 Roseau à ba la is

P lanta in  p ied-de-lièvre 352 Roseau a rom a tique

P laquem in ie r 325 Queue de renard 157 Roseau des sables

P la tanthère  à deux feu illes 83 Quinoa 164 Rosier

Poireau

Poireau de chien 
Poireau des vignes

89 Rossolis

88 R udbeckia

Rue91
Radis 319

Poireau d ’été 89 Rue de C halep

Poirier 259 Radis cu ltivé 319 Rue fé tide

Poirier à feu illes  d ’am and ie r 260 Radis ravenelle 319 Rum ex

Pois 220 Radis rose 319 Rum ex a lp in

Pois asperge 222 R a ifort 301 R um ex crépu

Pois carré 212 Raiponce 390 R um ex v io lon

Pois ch iche 208 Raiponce à fe u ille s  de béto ine 390

Pois de senteur 212 Raiponce à feu illes  de scorsonère 390

Poivre de m ura ille 175 R aiponce en épi 390

Poivre d'eau 147 R aiponce o rb icu la ire 390 Sabline

Poivrette 135 Raisin d ’A m érique 169 Saccharum

Polygala 227 Raisin de m er 62 Safran

Polypode 50 Raisin d 'ou rs 330 Sagesse des ch iru rg iens

P om m ier 248 Rapette 338 Sagitta ire

P om m ier dom estique 248 R apistrum 320 Salade de lièvre

Pom m ier sauvage 249 Ray-grass 121 Salai

Pontédérie 129 Réglisse 211 Sa lica ire

Populage des m ara is 133 Reichard ia 428 Sa lico rne

Porcelle 419 Reine des prés 245 S a lsepareille

Porcelle enracinée 420 Renoncule 136 Salsifis

Porcelle glabre 

Porcelle tachetée

419 Renoncu le  bulbeuse 136 S a ls ifis  à feu illes  de crocus

420 R enoncu le  scéléra te 136 Sa ls ifis  à fe u ille s  de poireau

Potam ot 73 Renoncules des g laciers 136 Salsifis  des prés

Potentille 250 Renouée 146 Salsola

Potentille  ligneuse 250 Renouée a m p h ib ie 147 Sanguisorbe

Poule grasse 
Pourpier

423 Renouée de Sakha line 148 Sanicle

171 Renouée des oiseaux 147 S anto line

Pourp ier à grandes fleu rs  

Pourp ier de m er

172

159

Renouée v iv ipa re  
Réséda

148

297
S a nto lin e  pe tit-cyprès 

Sapin

Pourp ier des m ara is 187 Réséda b lanc 297 Sapin de  Douglas

Pourp ier m arin 168 Réséda jaune 297 Sapin pectiné

Pourp ier potager 171 Réséda ra iponce 297 Sarrasin

Prasium 369 R eynoutria 148 S arrie tte

Prêle 43 Rhagadio lus 429 Sarriette des Alpes

Prêle d ’h iver 43 R hodio le 174 Sarrie tte  des ja rd in s

334

149
150

476

312
221

90

141
370
370

87

263
263
312

314

311

306

320

260
290

123
67

111

260

143
429
288

288

288

150

150

151
151

153

124
83

311

71

422
332

187

165

75

439

440

439
440

165

267

476

430
430

52
58
52

145
373
373

373
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Sarriette des montagnes 373

Sauge 371

Sauge des prés 372

Sauge hormin 372

Sauge officinale 371
Sauge sclarée 372

Sauge verte 372

Saule 199

Saule blanc 199

Saxifrage 179

Scabieuse 448

Scandix 476

Scariole 430

Sceau-de-Salomon 103
Scirpe 109

Scirpe des bois 109

Scolyme 430

Scolyme d'Espagne 430

Scolyme tacheté 431

Scorpiure 222
Scorsonère 431

Scorsonère d'Espagne 431

Scrofulaire 354

Scrofulaire aquatique 354
Sédum 175

Sédum âcre 175
Sédum blanc 175

Sédum reprise 175

Seigle 124
Seigle bâtard 114

Serapias 83

Serpolet 377
Sésame 380

Sétaire 125

Sicyos 202
Silène 155
Silène acaule 155

Silène enflé 155

Sison 477
Sisymbre • 321

Sisymbre officinal 321

Soleil 417

Solidage 437

Sorbier 267

Sorbier des oiseleurs 268

Sorgho 125

Souchet 108

Souchet comestible 108

Souci 400
Souci des champs 41)1
Souci des jardins 401

Soude 165-167

Spartier jonc 222
Spéculaire 390

Spergule 156
Spirée 270

Staphylier 183

Stellaire 156

Stellaire holostée 156
Stipa 126

Streptopus
Subvillosus
Suéda
Sumac
Sumac des corroyeurs
Sureau
Sureau hièble
Sureau noir
Sureau rameux
Surelle
Sycomore

D
Tabouret
Tabouret des champs
Tagète
Tamaris
Tamier
Tanaisie
Taro
Termis
Tétragone
Tétragonolobe
Tétragonolobe pourpre
Thé de campagne
Thé des Alpes
Thé des montagnes
Thé d'Europe
Thé du Mexique
Théligonum
Thladiantha
Thym
Thymbra
Tilleul
Tolpis
Tomate
Topinambour
Tordyle
Torilis
Tormentille
Tourette
Tournesol
Trachelium
Tradescantia
Traînasse
Trèfle
Trèfle blanc
Trèfle d'eau
Trèfle des prés
Tremble
Trenstolen
Tribule
Trigonelle
Trique-madame
Trisetum
Troscart
Tulipe
Turgenia
Tussilage

222
167

283

283 

443 

445
443

444 
191

284

322

322

436
143

74
436

69

216

168

222
222

374
256

374

356

163
345
203

376

376

295

439

384
418
479

479

250

300

193,417
391

128

111

223

223

391

223 

198 

201 
190

224 
175 

126 
73 

78
479

441

Ulmaire
Umbilic
Urosperme
Urosperme de Daléchamp 
Urosperme faux-picris

Vaccaria
Valériane
Valériane officinale
Valériane rouge
Valérianelle
Vallisnérie
Vélar
Verge d'or
Vergerette du Canada 
Véronique 
Véronique officinale 
Véronique petit-chêne 
Verveine
Verveine odorante 
Verveine officinale 
Vesce
Vesce cultivée 
Vigne
Vigne du Mont-lda 
Vigne vierge 
Violette
Violette blanche 
Violette des collines 
Violette odorante 
Violette remarquable 
Violette suave 
Viorne
Viorne lantane
Viorne obier
Vipérine
Vrillée
Vulnéraire
Vulvaire

Xeranthemum

□
Yeuse
Yucca

Zizania
Ziziphora
Zostère
Zygophylle

245

176
442

442

442

157

449

449 

448
450 

70
321

434

412
355

356 

356 

379 
379 

379 

225 

225 

180 
336 
180

196

197 

197 

197 

197 

197 
446 
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340 
147 

201 
164

443

231

100

128
378

73

190



Postface

Nous souhaitons que cet ouvrage vous ait fa it percevoir d’un œil nouveau le monde 
végétal qui vous entoure. Reste encore à découvrir toutes ces plantes dans la 

nature... Pour cela, une flore ou un manuel d’ identification s'avérera une aide précieuse. 
Mais rien ne remplace le contact direct : le plus efficace est sans conteste d’aller rencon­
trer les plantes sur le terrain, les cueillir et les cuisiner en compagnie d ’un spécialiste.

Depuis quelque trente-cinq ans, François Couplan anime régulièrement des ateliers 
(deux jours) et des stages (une semaine) de « gastronomie sauvage » afin de permettre 
à chacun de se familiariser avec la flore de diverses régions et d’apprendre de façon 
pratique à les utiliser dans son alimentation en dégustant soupes, salades, gratins et 
desserts à base de plantes sauvages.

L’auteur organise également des « survies douces », randonnées en pleine nature 
où l’on apprend à utiliser les plantes pour subvenir à la plupart de ses besoins, et 
en particulier pour se nourrir. C’est un grand souffle d ’air pur, une parenthèse loin du 
stress quotidien, une suite de moments forts avec un groupe de personnes sur la même 
longueur d’onde. La prise de conscience de la générosité de la nature qui en résulte 
engendre une grande force intérieure et apporte davantage de liberté dans sa vie de 
tous les jours. Il ne s’agit nullement d’un retour à l’âge des cavernes, mais d’un avant- 
gardisme indispensable à la survie de notre espèce (voyez La N ature  nous sauvera de 
François Couplan aux Éditions Albin Michel).



■  Pour tous renseignements
Visitez le site de François Couplan sur Internet : www.couplan.com

Contacter François Couplan

• Par e-mail : fc@couplan.com

• Ses autres coordonnées :

En France 
Haut Ourgeas 
04330  Barrême - France 
Tél. : 04 92 34  25 29

En Suisse
Ès Écouages 
CH-1692 Massonnens
Tél. : 026 653 19 78 • Fax : 026  653 27 47
Depuis la France ou la Belgique : ajouter l’indicatif (0 0  4 1 ) avant tél. et fax.

Faites part à l’auteur de vos appréciations, remarques et critiques concernant ce livre. 
Il en sera tenu compte. Si vous avez à lui communiquer des renseignements sur les 
usages des plantes, ou des recettes, ceux-ci figureront dans la prochaine édition de cet 
ouvrage.

■  Présentation du volume 2 de
L’ENCYCLOPÉDIE DES PLANTES SAUVAGES

(a  cmim baumw
Le second volume de l’Encyclopédie des plantes sauvages comestibles et toxiques de 
l’Europe, La cuisine sauvage, traite des plantes les plus intéressantes étudiées dans le 
présent ouvrage, mais elles y sont classées d’après la partie de la plante utilisée, afin 
d ’en faciliter l’usage culinaire. Il comprend de nombreuses recettes : générales (pour 
chaque partie de plante considérée) et particulières (pour certaines espèces spéciale­
ment dignes d ’intérêt).

http://www.couplan.com
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La cuisine sauvage est divisée en 12 sections.

1. GRAINES ET NOIX
a. Oléagineuses
b. Farineuses

2. RACINES

3. FEUILLES CRUES EN SALADES

4. FEUILLES CUITES EN LÉGUMES

5. JEUNES POUSSES ET TIGES
a. jeunes pousses crues
b. jeunes pousses cuites
c. tiges

6. CONDIMENTS ET ÉPICES

7. CONSERVES AU VINAIGRE

8. LACTO-FERMENTATION

9. FLEURS ET BOUTONS FLORAUX

10. FRUITS
a. sucrés, en dessert
b. en légume

11. DIVERS
a. arbres à écorce comestible
b. plantes à gomme ou à résine
c. plantes à confire au sucre ou au miel
d. présures végétales
e. succédanés du sel
f. colorants alimentaires
g. autres

12. BOISSONS
a. tisanes et thés
b. succédanés du café
c. boissons froides diverses et sirops
d. jus de fruits
e. plantes à sève
f. boissons fermentées

- vins
- bières
- hydromel e t vins de fleurs
- vinaigres
- liqueurs
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N O U V E LLE  EDIT ION

Les plantes sauvages comestibles reviennent en force 
dans nos assiettes. Ces végétaux, cadeaux de la nature, 
nous offrent de nouvelles saveurs et représentent une 
mine extraordinaire de nutriments : il s’agit de véri­
tables « alicaments », nourrissants et gratuits !

Le régal végétal, premier volume de ['Encyclopédie des 
plantes sauvages de Couplan, se distingue par son ex­
haustivité : 650 genres et 1 600 espèces y sont présentés.

Chaque plante est étudiée sous l'angle botanique, sé­
mantique, historique, géographique, chimique, ali­
mentaire, médicinal et tinctorial. L'ouvrage comporte 
également des indications pratiques pour la cueillette 
et propose des applications culinaires détaillées sous 
forme de recettes.

Une échelle de classement des genres permet de se 
reporter immédiatement aux plantes les plus intéres­
santes. Le dictionnaire des plantes est suivi de nom­
breuses annexes pour cueillir sans danger tout en res­
pectant la nature.

FRANÇOIS COUPLAN

Ethnobotaniste, docteur ès-sciences, il 

est le pionnier de i’étude des plantes 

sauvages comestibles en Europe dont 

il a entrepris le recensement exhaustif 

voici plus de quarante ans. Des milliers 

de personnes ont participé aux stages 

de découverte des plantes qu’il organise 

régulièrement en France, en Suisse, en 

Belgique et ailleurs. Auteur de plus de 

soixante ouvrages sur les plantes et la 

nature, il collabore aussi avec de grands 

chefs cuisiniers à la redécouverte des sa­

veurs oubliées.

Découvrez le 2e volume 
de l'encyclopédie :
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L’Encyclopédie des plantes sauvages est la référence la 

plus complète sur le sujet. Elle contient toutes les infor­
mations aujourd'hui disponibles sur les plantes sauvages 

à récolter ou à éviter sur l ’ensemble du continent européen.
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