
Découvrez comment apprivoiser ces 
herbes qui vous veulent du bien...

Quelles sauvages !



Pourpier
Portulaca oleraceae L. (Portulacées)

J F M A M J J A S O N D
Récolte

Saveur : Acidulé et croquant

En salade, gratin, velouté ou tarte

Digestif, laxatif, anti-hémorragique, inflammations de la bouche, 
bronchites, cystites (Maroc), antidiarrhéique (Chine), anti-bactérien, 
antidiabétique, hypocholestérolémiant (Guatémala)



Mouron des oiseaux
Stellaria media (L.) Vill  (Caryophyllacées)

J F M A M J J A S O N D
Récolte

Saveur : Douce, jamais amère, goût 
de petits pois ou noisette

En salade, velouté, pesto, tzatziki, smoothies, ravioles, galettes

En infusion : tonique, diurétique, expectorante, légèrement laxative

Confusion : Stellaire des bois (tige velue et feuilles bordées de cils), Moehringie à 
trois nervures (feuilles ciliées et fleurs minuscules)



Bourse à pasteur
Capsella bursa-pastoris (L.) Medikus (Brassicacées)

J F M A M J J A S O N D
Récolte

Saveur : Légèrement piquante (chou)

En salade, flan, épices

Hémostatique, soigne ecchymose, foulures et entorses (Rwanda)

Confusion : Crepis bursifolia (fleurs jaunes et latex), Arabette des Dames (fruits 
allongés)



Fumeterre
Fumaria officinalis L. (Fumariacées)

J F M A M J J A S O N D
Récolte

Saveur : Amer

Fleurs en salade et tisane

En lotion et infusion (mais pas trop!) : Eczéma, acné, furoncles, 
dermatoses. Tonique, dépurative, apéritive, diurétique. 
! Incompatible avec le fer !



Mauve sylvestre
Malva sylvestris L. (Malvacées)

J F M A M J J A S O N D
Récolte

Saveur : Douce et veloutée

En salade, poêlée, cake, omelette, muffin

En infusion : irritation interne et externe (peau, bronches, voies digestives 
ou urinaires) ; laxatif doux.



Chénopode blanc
Chenopodium album L  (Chenopodiacées)

J F M A M J J A S O N D
Récolte

Saveur : Douce, jamais amère, goût 
de petits pois ou noisette

En salade, poêlée, farce, crêpes, quiches tartelettes, risotto

A consommer en petite quantité ou bouillie (oxalates, toxiques pour le système rénal)

Confusion : Thé du Mexique (fort parfum aromatique), allergène et toxique



Plantain lancéolé, Grand Plantain 
Plantago lanceolata L., Plantago major L. 
(Plantaginacées)

J F M A M J J A S O N D
Récolte

Saveur : Agréable et nutritif ; 
champignon ou noisette

Épis et feuilles  : En salade, velouté, quiche, omelette

En tisane : émolliente, astringentes, expectorante, hémostatique, 
anti-inflammatoire, laxative, en collyre. ; Usage externe (jus de 
feuille) : piqûres d’insectes, orties, ampoules, réactions allergiques



Pissenlit (Astéracées)
Taraxacum officinale Weber ex F.H.Wigg. agg. 

J F M A M J J A S O N D
Récolte

Saveur : Acidulé et croquant

En salade, soupe, purée, poêlée, vin, beignet, gelée

Dysfonctionnement du foie, de la vésicule biliaire, problèmes de 
peau chroniques ; Facilite la digestion, décongestionne, 
hypocholestérolémiant 



Roquette jaune
Diplotaxis tenuifolia (L.) DC (Brassicacées)

J F M A M J J A S O N D
Récolte

Saveur : Piquante et poivrée

En salade, pesto, velouté, tarte, poêlee

Aphrodisiaque et antioxydant



Bourrache officinale
Borago officinalis L. (Boraginacées)

J F M A M J J A S O N D
Récolte

Saveur : iodée, goût d’huître ou concombre

En salade, pesto, velouté, tarte, gratin, pain

Emollientes, adoucissantes, dépuratives, sudorifiques et diurétiques



Ortie
Urtica dioica L. (Urticacées)

J F M A M J J A S O N D
Récolte

Saveur : goût de verdure (haricot vert)

En potage, poêlée, pesto, quiche, 

Tonique, reminéralisante, anti-hémorragique, anti-diabétique, atsringente, 
bactériostatique. Nettoie le foie, les reins, la vésicule biliaire. Embellit la 
peau, soulage les rhumatismes, active la circulation sanguine



Pimprenelle
Sanguisorba minor Scop. (Rosacée)

J F M A M J J A S O N D
Récolte

Saveur : Concombre

En salade, pesto, épice, sauce

Apéritive et digestive ; contre les diarrhées et dysenteries



Millepertuis 
Hypericum perforatum L. (Hypericacées)

J F M A M J J A S O N D
Récolte

“Huile rouge” : plaies, brûlures, engelures, foulures, douleurs… (/!\Pas 
d’exposition au soleil) ; Antiseptique, anti-inflammatoire.
Infusion : bronchite, asthme, cystite ; anti-dépresseur

Confusion : Millepertuis velu (couvert de poils), Millepertuis couché (fleurs solitaires), 
Millepertuis élégant (tige lisse sans lignes saillantes)


