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(rant de Couf metlie dans volre assiclle...

v®
... Précervez-vous | m

Pas dapproximation ! Déterminez la plante avec riguevr avant de la
cueillir. En cas de doute, consultez un herboricte, un pharmacien ou
un botanicte.

Dans une méme plante, tout nect pas bon ! (ec fevilles peuvent faire
une délicieuse calade mais les fruits un excellent poison... Attention

donc & (& partie que vous cueillez.

Privilégiez fes lievx peu fréquentéc et fe haut dec pousces (550 cm)!
(ec cac de paragitiome scont raree (Echinococcoce, Douve du foie..),
mais ile peuvent étre mortels. (avez votre cueillefte & [eav vinaigrée
ou, encore mievx, ébouillantez-la pour une destruction fotale dec

bactéries!

(La cutillette oui, mais pas n'importe oi ! Evitez les lievx polluée
comme les abords des routes, des décharges et des champe cultivés)

v
... Précervez-les ! *?#

Ecpéce menacée ov protégée ? Consultez la DREAL (Direction
Régionale de [Environnement, de [Aménagement et du (ogement)
de votre région pour ne pagc cueillir nimporte qui nimporte o.

Recpectez [e lieu ! Faites votre pac léger loreque vous cortez des
centiers battus.

Ne ramascez pas plve que nécessaire { Sur un site, laissez toujours
acsez dindividus povr que la. population puicse e rensuveler.

Changez de site ! (ec plantes ont becoin de tempe pour repeupler
un lieu. Ce cera (occasion pour vous de découvrir de novveavx
endroits }

Consommez vite | Chargéec en eau, les plantec se fanent
rapidement. i vous avez eu les yeux plus gros que le ventre,
céchez-les ou conservez-les dans de (huile, du vinaigre ou de lalcool!



Bourrache officinale (Borraginacéec) % @ l
- Borago officinalic (.

Floraicon
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Omeletfte aux fleurs de Bourrache

. Battre 6 oeufs, incorporer 100 g de gruyére rapé et 2 gousses dail piléec.
| WY Crue : En salade et épice !

. , Y . 1
. &N\ Cuite : En omelette, potage ou . Ajouter aux ceufe battuvs 250 g de flevrs de bovrrache ainsi que les jeunes ;
" accompaguement de viandes

i Savevr : iodée, goat dhuitre ouv de concombre.

' Faire cuire [omeletfte danc une poéle puic [acsaiconner avec une pincée de sel
1 ! . . . o ls
: : Propriétéc antitussive, Béchiaue, Dépurative, et de thym, et pourquoi pas quelques feuifles de pimprenelle ciceléec.

D:’ure’t:’que, Emollien te, Expectorante,
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L feuilles coupéec en finec laniéres. (aicser repocer 30 minutec. L
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. Un régal accompagnée dune salade sauvage! :

1

i Sudorifique, Diaphorétique, Connue pour

calmer les états anxieux, lexcée de nervosité

..................................................................................................

/ <.
et la gueule de boic Sources : Pepinicre Jardins ef Pays Sagec ; barrigve govrmande |



Arbre de Judée (Cécalpiniacées) % @ !

- Cercic ciliquastram (.
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Beignetc aux fleurs darbre de Judée

La veille, cueilliv une vingtaine de grappes en fleurs. Dans un récipient, détacher

les flevrs. ferser 509 de sucre, un verre a ligueur de cognac. Remuer et laiccer

macérer Tovte une nult.

| Q@ Cuites : En gelée ov beignet
X

Crues : Ajoutées avx calades calées ov en
| calade de fruits.
I Savevr : aciduvlée

(e lendemain, faire une plte avec 2009 de farine, du cel, 509 de bevrre fondu, le
cucre et un javne doeuf. Délayer avec un verre de bidre pour obtenir une pate

nettement plus épaicse quune pite a crépes.
tlement pl quune p

I Lec bovrgeons cont utilicés pour lutter contre

. (aiccer repocer une heure. Battre deux blance et une pincée de scel en neige
| les trovbles de la circulation (notamment P P I

, pour los affections de la rétine). Ferme. Lec ajouter & la pate et mettre les fleurs. Faire chauffer [huile de friture.

Quand elle est bien chavde, dispocer 3 ou 4 tas de plte et faites-les dorer des
deux cotée. (e égoutter sur du papier absorbant et déqustez!

Sources : Finesherbes.org ; Dbs-caisone.fr !
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Mauve sylvestre (Malvacéec) % @ :
- Matva sylvectric (.
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Tartefettes avx pommes et fleurs de Mauve

| Faites un confit de mauve avec environ 50 g de flevre de Mavve ciseléec, jetéec

" dans 10cl deav cucrée (1009 de sucre) et citronnée (1 c.c.). Portez a petit

; \% En sirop, gelée ov ticane. Peut sincorporer
7/

! . ) . e
nax salades de fraite et decserts " bouillon pendant 20 minutec et laicsez refroidir

Toux, moux de gorge, brouchite, laryngite, ' et recouvrez de deux bellec pommes reinettec détailléec en lamellec.

enrovement, trachéite, angine, extinction de

voIX, A,bhfes‘, gingivite, inflammations en i Cuire au four 4 ZOOOC durant 20 minutes.

9énéral, constipation.

' Laicscez refroidir et décorer de fleurs Fraiches. A dévorer dabord avec lee yeux !
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Saveur : douce au g0t i
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
En infucion dans dv lait contre les affections |
1

1

. Foncez des moules & tartelettec avec ln pite bricée. Etalez le confit de mauves ' |

des voiec respiratoires. En applications

externes pour adoucir et hydrater la peav.

Sources : Cuicine 4 Ia frangaice ; Garrigve goormande 1
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Cuites : En beignets ou a [eav

Saveur : délicate et printaniére.

Toxicité : Graines crues, racine et boic, abus
de flevre crues (vomitife et purgatifc)
Confusion poscible : Cytise (Feurs jaunes),
tréc toxique

Robinier favx-acacia (Fabacéec) & %

- fobinia /s’em’oacac/a (.
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Gelée auvx fleurs de Robinier favx-acacia

Aprée les avoir rincées, faites cuire & petit bouillon 1009 de Flevrs de
Robinier dans 1( deav pendant 20-30 min. Filtrez le juc et ajoutez 6009 de
cucre et 1 cuillére & café dAgar-Agar. (aicsez cuire pendant 3-9 minutes.
Mettez en pot et refournez-les pour chacser [air.

Laicsez repocer quelques jours jusqua ce que la gelée ait bien pric et... cect

,brét./

Une délicieuse variante aux geléec de qroseilles !



Coquelicaot (Papaveracées) % @ E@ :

- Papaver rhoeas (.
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Sirop de fleurs de Coquelicots

' Récoltez et rincez 400g de pétales de coquelicote. ( aicsez-les infoser dans 1(
" deav bouillante pendant 10 min (hors du feu). Filtrez en exprimant bien a
travers v linge, puis pecez (e jus recueilli.

! % En gelée, cirop ou confite

| baiscez le fev et laiccez cuire trés doucement 2-3 min en tournant, jusquid la
Infections respiratoires, insomnies [égéres, ' consictance décirée. Arrétez la cuisson et versez dans des bouvteilles que vous

antivides, peavx céches et sencibleg. i , o , a
P " aurez préalablement ébouillantées. Fermez aucsitot.
' Gourmand, ce sirop aromatisera b merveille voc fromages blancs, calades de

" Ajoutez le méme poids de cucre et portez & ébullition. Aux premiers bovillons,
- fruite et boiccons, mais pourra aussi sutiliser contre (a touvx ! i

! ﬁ@ Teinture, fard & joue, rouge & [évre



’ NK®P:
! Sureau noir (Adoxacéec) /7 5
I

. , I
| - Sambucoe nigra (. :
: Floraicon .
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I f o
: g Tarte aux flevrs de Sureau noir o
| _ .
. ! p |
: - Sur une pate bricée, étaler dans (ordre : o
| ! [
. : o
! \% En gelée, beignet, cirop, limonade et vin. A . 100 g de povdre damande o
I incorporer dans vos recettes de pate a4 crépe : -
I ou tiramicv! ' 15 belles ombelles de fleurs de sureau cans les tiges L
I Saveor : miel, litchi, rose : .
; . 20 ¢l de créme liguide Lo
. ! to
1 @ D:’urét:’7ue, cudorifique : : .
; 150 g de sucre brun -
: Fruits : Laxatifc et vomitifc congommes en | Faire cuire & four chaud (th 6), Jusqui. ce que le cucre caramélise... Miam! |
I grande quantité : : .
I 0
: Sources : Plantescauvagesd3 !



Péquereftes (Acteracéec) % @ :
- Bellic perennis (.
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Caramel aux pétals de Paquerettes :

Rincer 20 fleurs de paquerettes, retirez lec pétales et céchez-les. :

: Dans une casserole faire fondre, o feu doux, 1509 de sucre avec 3 cuilléres &

| ) coupe deav et 1 cuillére & coupe de jus de citron.
i \& En gelée, calade ou vin
/7

i Savevr : un pev amer maic agréable Laicser mijoter sang remver jusqua ce que le caramel blondicce. Pour bien

I arréter la cviscon tremper le found de la cascerole dans un contenant deav

I ‘ ) ‘ Froide. Incorporer délicatement les pétales de plquerettes dans fe caramel, et
Expectorante, Tonique, Dépurative du sang

. . cervir aussitot. :
(en infucion ou cataplacme)

I Ce caramel délicatement flevri sera. parfait en accompagnement d'un fromage
| blane, d'une salade de fruite ou avtre deccert!

Sources : homejardin-loisir com ; Garrigve govrmande
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