
Des fleurs dans votre assiette?

Venez découvrir les recettes !



Avant de tout mettre dans votre assiette...

… Préservez-les ! 
Espèce menacée ou protégée ? Consultez la DREAL (Direction 
Régionale de l'Environnement, de l’Aménagement et du Logement) 
de votre région pour ne pas cueillir n'importe qui n'importe où.

Respectez le lieu ! Faites votre pas léger lorsque vous sortez des 
sentiers battus.

Ne ramassez pas plus que nécessaire ! Sur un site, laissez toujours 
assez d’individus pour que la population puisse se renouveler.

Changez de site ! Les plantes ont besoin de temps pour repeupler 
un lieu. Ce sera l’occasion pour vous  de découvrir de nouveaux 
endroits :)

Consommez vite ! Chargées en eau, les plantes se fanent 
rapidement. Si vous avez eu les yeux plus gros que le ventre, 
séchez-les ou conservez-les dans de l’huile, du vinaigre ou de l’alcool! 

… Préservez-vous ! 
Pas d'approximation ! Déterminez la plante avec rigueur avant de la 
cueillir. En cas de doute, consultez un herboriste, un pharmacien ou 
un botaniste.

Dans une même plante, tout n’est pas bon ! Les feuilles peuvent faire 
une délicieuse salade mais les fruits un excellent poison… Attention 
donc à la partie que vous cueillez.

Privilégiez les lieux peu fréquentés et le haut des pousses (>50 cm)! 
Les cas de parasitisme sont rares (Echinococcose, Douve du foie..), 
mais ils peuvent être mortels. Lavez votre cueillette à l’eau vinaigrée 
ou, encore mieux, ébouillantez-la pour une destruction totale des 
bactéries!  

La cueillette oui, mais pas n’importe où ! Evitez les lieux pollués 
comme les abords des routes, des décharges et des champs cultivés)



Bourrache officinale   (Borraginacées)
- Borago officinalis L. 

Omelette aux fleurs de Bourrache

Battre 6 oeufs, incorporer 100 g de gruyère râpé et 2 gousses d’ail pilées.

Ajouter aux œufs battus 750 g de fleurs de bourrache ainsi que les jeunes 
feuilles coupées en fines lanières. Laisser reposer 30 minutes.

Faire cuire l’omelette dans une poêle puis l’assaisonner avec une pincée de sel 
et de thym, et pourquoi pas quelques feuilles de pimprenelle ciselées. 

Un régal accompagnée d’une salade sauvage!

Crue : En salade et épice
Cuite : En omelette, potage ou 
accompagnement de viandes
Saveur : iodée, goût d'huître ou de concombre.

Propriétés antitussive, Béchique, Dépurative, 
Diurétique, Émolliente, Expectorante, 
Sudorifique, Diaphorétique, Connue pour 
calmer les états anxieux, l'excès de nervosité 
et la gueule de bois. Sources : Pépinière Jardins et Pays Sages ; Garrigue gourmande
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Arbre de Judée (Césalpiniacées)
- Cercis siliquastrum L. 

Beignets aux fleurs d’arbre de Judée

La veille, cueillir une vingtaine de grappes en fleurs. Dans un récipient, détacher 
les fleurs. Verser 50g de sucre, un verre à liqueur de cognac. Remuer et laisser 
macérer toute une nuit.

Le lendemain, faire une pâte avec 200g de farine, du sel, 50g de beurre fondu, le 
sucre et un jaune d’œuf. Délayer avec un verre de bière pour obtenir une pâte 
nettement plus épaisse qu’une pâte à crêpes.

Laisser reposer une heure. Battre deux blancs et une pincée de sel en neige 
ferme. Les ajouter à la pâte et mettre les fleurs. Faire chauffer l’huile de friture. 
Quand elle est bien chaude, disposer 3 ou 4 tas de pâte et faites-les dorer des 
deux côtés. Les égoutter sur du papier absorbant et dégustez!

Cuites : En gelée ou beignet
Crues : Ajoutées aux salades salées ou en 
salade de fruits.
Saveur : acidulée

Les bourgeons sont utilisés pour lutter contre 
les troubles de la circulation (notamment 
pour les affections de la rétine).

Sources :  Finesherbes.org ; Obs-saisons.fr
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Mauve sylvestre (Malvacées)
- Malva sylvestris L. 

Tartelettes aux pommes et fleurs de Mauve

Faites un confit de mauve avec environ 50 g de fleurs de Mauve ciselées, jetées 
dans 10cl d’eau sucrée (100g de sucre) et citronnée (1 c.c.). Portez à petit 
bouillon pendant 20 minutes et laissez refroidir.

Foncez des moules à tartelettes avec la pâte brisée. Etalez le confit de mauves 
et recouvrez de deux belles pommes reinettes détaillées en lamelles.

Cuire au four à 200°C durant 20 minutes.

Laissez refroidir et décorer de fleurs fraîches. A dévorer d’abord avec les yeux !

En sirop, gelée ou tisane. Peut s’incorporer 
aux salades de fruits et desserts
Saveur : douce au goût

Toux, maux de gorge, bronchite, laryngite, 
enrouement, trachéite, angine, extinction de 
voix, aphtes, gingivite, inflammations en 
général, constipation.
En infusion dans du lait contre les affections 
des voies respiratoires. En applications 
externes pour adoucir et hydrater la peau.

Sources :  Cuisine à la française ; Garrigue gourmande
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Robinier faux-acacia (Fabacées)
- Robinia pseudoacacia L. 

Gelée aux fleurs de Robinier faux-acacia

Après les avoir rincées, faites cuire à petit bouillon 100g de fleurs de 
Robinier dans 1L d’eau pendant 20-30 min. Filtrez le jus et ajoutez 600g de 
sucre et 1 cuillère à café d’Agar-Agar. Laissez cuire pendant 3-4 minutes.
Mettez en pot et retournez-les pour chasser l’air.
Laissez reposer quelques jours jusqu’à ce que la gelée ait bien pris et… c’est 
prêt!

Une délicieuse variante aux gelées de groseilles !

Cuites : En beignets ou à l’eau
Saveur : délicate et printanière.

Toxicité : Graines crues, racine et bois, abus 
de fleurs crues (vomitifs et purgatifs)
Confusion possible : Cytise (fleurs jaunes), 
très toxique

Sources : 750g influenceurs ; Garrigue gourmande ; Bonnes à croquer
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Coquelicaot (Papaveracées)
- Papaver rhoeas L. 

Sirop de fleurs de Coquelicots

Récoltez et rincez 400g de pétales de coquelicots. Laissez-les infuser dans 1L 
d’eau bouillante pendant 10 min (hors du feu). Filtrez en exprimant bien à 
travers un linge, puis pesez le jus recueilli. 
Ajoutez le même poids de sucre et portez à ébullition. Aux premiers bouillons, 
baissez le feu et laissez cuire très doucement 2-3 min en tournant, jusqu'à la 
consistance désirée. Arrêtez la cuisson et versez dans des bouteilles que vous 
aurez préalablement ébouillantées. Fermez aussitôt.
Gourmand, ce sirop aromatisera à merveille vos fromages blancs, salades de 
fruits et boissons, mais pourra aussi s’utiliser contre la toux !

En gelée, sirop ou confits

Infections respiratoires, insomnies légères, 
antirides, peaux sèches et sensibles.

Teinture, fard à joue, rouge à lèvre

Sources :  terrevivante.org 
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Sureau noir (Adoxacées)
- Sambucus nigra L. 

Tarte aux fleurs de Sureau noir

Sur une pâte brisée, étaler dans l’ordre :

100 g de poudre d’amande

15 belles ombelles de fleurs de sureau sans les tiges

20 cl de crème liquide

150 g de sucre brun

Faire cuire à four chaud (th 6), jusqu’à ce que le sucre caramélise… Miam!

En gelée, beignet, sirop, limonade et vin. A 
incorporer dans vos recettes de pâte à crêpe 
ou tiramisu!
Saveur : miel, litchi, rose

Diurétique, sudorifique

Fruits : Laxatifs et vomitifs consommés en 
grande quantité

Sources :  Plantessauvages43
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Pâquerettes (Asteracées)
- Bellis perennis L. 

Caramel aux pétals de Pâquerettes

Rincer 20 fleurs de pâquerettes, retirez les pétales et séchez-les.

Dans une casserole faire fondre, à feu doux, 150g de sucre avec 3 cuillères à 
soupe d’eau et 1 cuillère à soupe de jus de citron.

Laisser mijoter sans remuer jusqu'à ce que le caramel blondisse. Pour bien 
arrêter la cuisson tremper le fond de la casserole dans un contenant d'eau 
froide. Incorporer délicatement les pétales de pâquerettes dans le caramel, et 
servir aussitôt.

Ce caramel délicatement fleuri sera parfait en accompagnement d'un fromage 
blanc, d’une salade de fruits ou autre dessert!

En gelée, salade ou vin
Saveur : un peu amer mais agréable

Expectorante, Tonique, Dépurative du sang 
(en infusion ou cataplasme)

Sources : homejardin-loisir com ;  Garrigue gourmande
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