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Introduction



Pourquoi ce guide ?

Aujourd’hui, nos choix alimentaires, en ce qui concerne les végétaux, sont résolument tournés vers les fruits et les légumes cultivés. Ce faisant, nous ignorons tout un monde extraordinaire, riche de vertus et de saveurs, qui évolue au fil des saisons devant nos yeux : celui des plantes sauvages comestibles !

Pourtant, il n’y a pas si longtemps, nos aînés en mettaient parfois dans leurs assiettes, pour le plus grand plaisir de toute la tablée. Certains usages d’antan ont survécu, donnant aux plus chanceux le plaisir de glaner quelques pissenlits, orties, fleurs et fruits sauvages, et de les déguster en salades, soupes, tartes ou confitures. Et si je vous disais que ces quelques traditions ne sont rien en regard de la diversité que la nature peut vous offrir ?

Dans ce Petit Guide, vous apprendrez à reconnaître pas moins de 70 plantes sauvages comestibles, communes et faciles d’accès, même pour les débutants. Certaines, si abondantes, ne vous sont pas inconnues, et vous pourrez vous lancer sans crainte à la récolte du plantain, de la mauve, ou de la pâquerette ! En espérant que la découverte de ces trésors vous donnera envie de retrouver le véritable « goût de la nature ».





À qui s’adresse ce guide ?

Ce livre est fait pour toutes celles et tous ceux qui s’intéressent aux usages culinaires des plantes sauvages et souhaitent les faire figurer à leur menu. Les éléments de botanique détaillés dans l’introduction vous donneront les notions nécessaires à leur identification, ainsi que les règles à respecter pour une cueillette respectueuse, en toute sécurité.





Comment est-il organisé ?

Ce guide comporte 5 sections dans lesquelles chaque plante fait l’objet d’une fiche détaillée indiquant :


	
• Son nom commun (vernaculaire) et scientifique.



	
• Sa famille botanique.



	
• Sa taille.



	
• Sa période de floraison.



	
• Le moment de la cueillette.



	
• Son aspect général, accompagné d’une illustration, présentant les caractéristiques à observer pour l’identification.



	
• Une représentation d’une espèce ressemblante à ne pas confondre, lorsque cela est nécessaire.



	
• Son habitat et sa répartition géographique.



	
• Ses propriétés alimentaires et son utilisation en cuisine.



	
• Des anecdotes, ou informations complémentaires dans la rubrique « Bon à savoir ».





Les sections, qui correspondent à un habitat, sont les suivantes :


	
1. Terres remuées : par les travaux agricoles (champs, jardins, habitations) ou routiers (talus, bords de routes).



	
2. Prairies : bords de chemins et milieux ouverts (espaces non arborés, à dominante herbacée), tels prairies sèches ou fleuries, pelouses et coteaux calcaires, etc.



	
3. Bois et haies : lisières forestières, bois sombres/clairs, etc.



	
4. Zones d’eau : tous plans d’eau, ou milieux humides, inondables, et/ou à proximité de l’eau (deltas, prairies humides, tourbières, marais, lacs et ruisseaux, berges, littoraux, etc.).



	
5. Montagnes : tous types d’habitats des massifs montagneux.





L’habitat d’une plante dépend de multiples facteurs. Ainsi, il est possible de rencontrer les espèces choisies dans d’autres environnements. Il faut donc considérer que chaque section représente l’habitat de prédilection des plantes, c’est-à-dire le milieu où vous aurez le plus de chances de les trouver.





Les plantes à fleurs

L’essentiel des plantes que nous mangeons, qu’elles soient sauvages ou cultivées, sont des plantes à fleurs. Après la pollinisation et la fécondation, celles-ci produisent des fruits qui contiennent les semences de la plante : les graines. Formidable « invention évolutive » de la nature, elles sont très résistantes et protègent l’ovule fécondé du froid et des intempéries, et offrent une large palette de voies de dissémination (par le vent, certains insectes ou mammifères, oiseaux, etc.). C’est dans les graines que résident le succès et la diversité des plantes à fleurs, qui constituent le groupe le plus important du monde végétal avec près de 250 000 espèces ! Hormis les fleurs, les fruits et les graines, ces plantes possèdent différents organes ayant chacun leurs fonctions. De manière générale, il est important de connaître ces organes, ainsi que les nombreuses formes qu’ils peuvent prendre, afin d’identifier les plantes sauvages comestibles.





Organisation d’une plante à fleur
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Les racines

Les racines ont une vocation d’abord nourricière, puisqu’elles absorbent les sels minéraux et l’eau, indispensables pour réaliser la photosynthèse. Elles servent également à ancrer la plante dans le sol, afin de maintenir un port dressé. Certaines racines peuvent développer des fonctions annexes telles que l’accumulation de réserves (carotte, panais, bardane), généralement très nutritives, ce sont celles que nous consommons. Il s’agit parfois aussi de tiges souterraines, rhizomes ou tubercules. Ces organes, invisibles sans déterrer la plante, ne sont cependant d’aucun secours quant à l’identification.




La tige

Souvent aérienne, elle se présente comme une succession d’entre-nœuds et de nœuds qui portent les feuilles, organes de la photosynthèse, ainsi que les fleurs qui donneront les fruits et les graines. Elle renferme également les tissus conducteurs de la sève et assure son transfert à toutes les parties de la plante. Sa structure et sa forme constituent des données intéressantes pour reconnaître la plante : est-elle herbacée ou « ligneuse » (constituée de bois) ? Creuse ou pleine ? Apparaît-elle lisse ou avec des rugosités ? Etc.




Les feuilles

Ce sont les feuilles qui concentrent la majorité des cellules chlorophylliennes nécessaires à la réalisation de la photosynthèse. Ce mécanisme s’opère en captant l’énergie du rayonnement solaire et permet à la plante de fabriquer ses propres ressources alimentaires. Les feuilles sont constituées du limbe (la partie large et aplatie de la feuille), qui peut être « pétiolé » (relié à la tige par un pétiole) ou « sessile » (directement inséré sur la tige). Leur disposition le long de la tige (opposées, alternes ou verticillées), leur constitution (feuille simple ou composée), leur forme (ronde, ovale, lancéolée, etc.), ainsi que la bordure du limbe (lisse, denté, etc.) sont autant de critères utiles à observer pour l’identification. En voici quelques exemples.
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Les fleurs

Les fleurs permettent à la plante de se reproduire par voie sexuée. Elles portent les étamines (organes mâles) qui contiennent le pollen, ainsi que le pistil (organe femelle) qui renferme les ovules. Il est plus facile de s’initier à la reconnaissance des plantes sauvages lors de la floraison.
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