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Les Alpes d’Azur sont riches d'un patrimoine naturel et culturel exceptionnel, diversifié, qui regorge
de pépites préservées, hors des sentiers battus. Je ne me lasse pas de les redécouvrir, dans un
émerveillement sans cesse réitéré depuis l'enfance. Au coeur des Gorges du Cians, les villages de
Thiéry, Lieuche et Pierlas surgissent au bout de routes sinueuses. Insoupconnés, perchés sur
des promontoires surplombant des paysages escarpés et baignés de lumiére. Quel spectacle !
Quel bonheur pour tous les sens submergés de sensations !

Dans cet écrin de nature préservée, bercée au rythme de ['agropastoralisme, ces villages sont reliés
par tout un réseau de chemins faconnés par 'Homme, historiqguement empruntés par les habitants

et leurs troupeaux.

Serpentant entre vallons verdoyants ou coulent de petits cours d’eau, versants boisés et espaces
ouverts de prairie sur les hauteurs, ces sentiers permettent de s'immerger dans la diversité de
paysages et de milieux typiques de la moyenne montagne méditerranéenne, qui fait le charme a
nul autre pareil de notre département.

Véritable paradis pour les randonneurs, ils constituent une invitation a s'imprégner d'une flore
merveilleusement odorante mais aussi, dans de nombreux cas, comestible. Au-dela des classiques
herbes aromatiques de Provence, c'est tout un florilege de plantes, salades, fleurs ou fruits sauvages

qui s'offre a la dégustation, pour qui sait les reconnaitre et les préparer.

Voici ['ambition des Sentiers Gourmands et de ce bel Herbier : un appel a se reconnecter a la nature
et a la simplicité d’'une cueillette, a la découverte de ces villages empreints d’authenticité et témoins

d'un art de vivre montagnard.

Accompagnés de cet ouvrage accessible et pédagogique, vous pourrez arpenter nos Sentiers
Gourmands et apprendre a reconnaitre pas moins de 40 plantes typiques de nos montagnes, mais
aussi comment les préparer et les déguster. En itinérance ou pour une balade a la journée, n'hésitez
plus et poussez la porte de ['auberge d'un des 3 villages, points de départ et étapes gourmandes des
sentiers, pour découvrir ce bel Herbier et vous laisser tenter par les suggestions du chef a base de

plantes locales.
Préts pour une expérience nature et gustative inédite ? Je vous y incite, vous ne la regretterez pas !

Charles-Ange Ginésy

Président de la Communauté de Communes Alpes d’Azur
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Jes willages et nes auberges

“

| Perlas’
Aw cewr de la vallée du Cians et de ses
emblématiques terres rouges, le village de
Pierlas est perché sur son prementsine
rweheun ¢ 1094 m dalltitude, aw centre
dun cique de mentagnes culminant
a 2150 m. Fondé aw XII° siecle, i est
portewr dune longue et riche histoine,
facennée par les contraintes et les vichesses
de cet envirennement naturel dexception.
Awjowrdbui désenclavé par la route, le
willage est un véritable paradis psur la
nandavinee, sffri ik dering e, ritine
préserée et une diversité de paysages.
Arpenter ses sentiers, cest se replonger
dans le quotidien des anciens dont s
consliluaient les principales voies de
communicalion, auwlant peur se déplacer
de village en village que pour sillsnner

A tavers les Sentiors Gsurmands, cest
une invitation @ re-marcher dans les pas
de nes aiewn pour ve-décownriv cetle flore
sauvage et ces pratiques de cueillelle qui
faisaient partie intégrante de leuwr made
de vée.

Jespére que cet swmage sawra éveiller
wr plaisiv daccompagner et dalimenter
patrimsine autant naturel que gustalif,

Gilbert Mantinell
Maire de Pierles
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Lieuche (Le Liew), village perché ¢ 850 m
dallitude, surplsmbe les gorges di Cian.
Dans mes ssuvenirs denfance, d y a ssuvent des
photss qui cslorent de sépia nsstalyique le temps
qui passe. Farfsis awssi, d g a des herbiors qui
marquent: la bace de la nature dans nes vées. Ces
plantes dont les neme. éusquent des. écorces, des
flewrs sw des racines sont aussé synsnymes. de
assaisonner et quil est wigent de redéeswmnir.
Sé veus aimey les découvertes, veus arpenteres
les. petites wwelles duw village aux quelyues
maisens en pievie de taille et anciennes petites
bergeries. En le quittant par les sentiers de
traces des anciens pour lesquels la cueillette
participait duw mede de vie. Lherbier a
dispssitisn dans lauberge communale vous
préciewse pour Cidentification des  plantes
comestibles, comme la recherche dun Giésor
Ce prgjet: des Sentiers Gourmands, centré sur la
remise en valewr des plantes sawsages comestibles
de nsbre tonitsire, sffre aw visiteur lsccasion de
wue, depuis b teviasse qui dsmine les gorges du
wne balade longue sw counte, vous psurey deéguster
communale « Low Niew diigle ».
Ainsc dhier & aujourdbui; ce patrimsine naturel
dornne du goit & nss vies. Le gsit de la nature
Denise Leibsff.
Maire de Liewche

i JK TR

Thidry.

[artage entre les hauts ssmumels classés
Natwra 2000 de massif des 4 cantons,
entre Cians, Var et linée, lo village perché
1050 m daltitude. Emplacement stratégique
swrplsmbant les canysns. de lo Vallée du Cians,
on comprend aisément pourquai les Grimaldi
en ont fail lune de lewrs places fortes dos le
Avjowrdbui, venin & Thidwy, & 1h duw littoral,
cest un plongesn en pleine bisdiversité
présewée ; cest également une rencenbre
privilégice avec les pievies neircies du
uillage, dent les Thicrsis (aw doux surnem
de Tubans), fideles é lewr bradition daccued,
Les  cheming de  grandes et petites
randsnnées veus emmeénerent aw ceewr dune
natuwre praspére et les Sentiers Gouvmands
Jusquawn mets campesés de plantes sauvages
comestibles, préparés a lauberge communale.
1V était essentiel, aw travers de cet herbier,
nothe richesse — dhier, i elle nsunissait
nes ancéhes, comme daujowrdbhui ~ pour
partagé, cenquis par les savewrs criginelles
de netre belle natuwre, en deviendha, jen suis
sir, lambassadewr et le garant protecteun.
Jaime ¢ me plonger dans les milliers de
sentewrs de nes cheming awx quatre saisons

Macre de Thicry
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Une emér‘lerwe entre, randennée, cueillette et gastrenemie

hois villages perches, trois auberges, un réseaw de sentiers les reliant, une nature présewée et une flore
méditerrandenne diversifice, voili les ingrédients du prajet des Sentiers Geurmands. Lidée est simple : vous
prapsser un choin ditinéraires pédestres autouwr de lo thématique des plantes sauvages cemestibles, avec des
parcsuwrs é la jowrnée sw en iindrance sur plusieurs jours, adaptés ¢ taus les niveawr et tautes les envies.

Assacier la recherche de plantes sauvages comestibles é la premenade sur les sentiers de nes communes est une
et préservée de notre région. EE a porter sur le végetal qui nous entewre un regard plus attentdf, plus connivent.

Les Sentiers Gourmands sarticulent autouwr des auberges des 3 villages qui en censtituent les peints de départ et
darivée, mais aussi les étapes incontournables pounr se restawrer et dormir loas des dbinérances. Véritable ceur

O\Af ba décounerte des pfantas saueages comestibles

1y a enviren 10000 ans, les bhumains cueillewrs de plantes se sont més ¢ culliver ces derniéres. Aw fil des
Jjusqua, de nes jouwns, finiv par les affadir. Farallelement, la diversité des plantes culivées a grandement
dimirnud. Auw Mogen Age et encore o la Renaissance, nombre de plantes que lon browvera ici en « sauwvages de
nes sentiers s étaient cullivées dans les pstagers, comme le chénspede, légspsde, le mouwrsn blanc, sw le laiteron
Et puisquelles sont encore b, autsur de nes villages, ces plantes sublices, partsns é leunr redécsuverte. Rebrouvons
des savewrs delaissées, des textures sublices, de lacide, de lamen, de lacre, du croquant, du tendhe. EE profitons

Cet herbier sera votre meillewr compagnen psur apprendhe é recennaibre eb ¢ déguster une sélection de
40 plantes sauvages comestibles. Veus brouverey psur chacune delles sa description, ses principaun critéres
didentification, ses 3ones de répartition sur le réseaw ditinéraires, ses parties cemestibles, ainsi que les
maniéres de la préparer et des idées de recettes psur laccsmmader. A dispssition en grand format imprimé
dans les auberges des 3 villages, lherbier est aussi téléchargeable sur le site Alpes dflzur Teurisme afin de
ueud accompagner dans ves péréghinations et vss recherches.

Nows avens présenté les plantes. ici en divers chapitres sur la base dun wsage prépendérant, mais en vevia uite
que la plupart de nes récolles peuvent sutiliser de maintes facens.

Alors... marches, sbserves, décowmes, goiates, et faites vobre choix !
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f es sentiers g@urmandfs,

des itineraines peur tous les niveaw et toutes les enwiies

Boludes &

Depuis Thicwy
1. Tour des Blaches — Une belle boucle, en grande partie ¢ lombre
dune forét de sapins, qui vous ménera jusqué la Ville Souberre, ai
ueus prafiterey dun beaw psint de vue, avant de reveni par le csl
de la Madsne.

Depuis Lieuche
2. LArsilane ~ Une balade trés accessible sur une piste
largement suverte vers le Sud.
3. Le Pont de Chaudanne - Une descente bucslique. é travers
prés, plantés cé. et . de beawn genéwiers cades, pour atteindhe le
pont de Chaudanne qui baverse le vallon de Chaudanne dans un
spectaculaire décor rechewr

Depuis Piertas
4. Sanaterne ~ Une boucle sffrant de vastes points de vue sur le
vallsn de Pierles et les mentagnes de rsche rouges. Attention, i la
majewre partie de litindraire suit une large piste, une petite partie

& 5. Colde lo Sirnne - Suivant o vallon de Coullé. co parcsurs (s
varié veus fera passer par un miliew suvert et rechewn jusqua la
passerelle enjambant le torrent, powr monter ensuite jusquaw csl
dans une belle forét cluire dejpicéaos.

)

& 6. Grand town des Blaches - Une belle boucle variée aw cauns de
laquelle vsus baverseres autant des miliewn swerts baignés de
soletl que des portisns ssus cowert frestion

& 7 Broo dTlonse par bo Col do Courbaisse - Un beaw parcsirs 6o
diversifié alternant entre forét et miliewx suverts avec, en point dorgue,

Depuis Liewche

& 8. Tawr duw Grand Palier - Un dinéraire biganré, entre pres
forét, garrigue et vallons de marne, avec une vue imprenable sur le
willage de Thicry,

& 9. Tour d Grand Palion et des Blaches - Une grande baucle
wanide qui parcsurt un, benge panell do milioun naturels ot de
paysages, avec en prime la buaversée du joli village de Thicry,

& 10. Breo dTlonse pan te Col do Saint~Fons - Une belle montée
en grande partie en forél dépicéas puis de pins, qui seypente jusquaw
sermmet e une magnifique vue sur le Mercantowr vous attend.

Depuis Piertas

& 11, Tour die Mant: de Liouche - Une (65 belle boucle qui sffre wn
panfait exemple-de o vanidté des millew natunels du tovitsire, e
des borigens awx quatie psints cardinawx

& 12 Breo dTlonse par los 3 cals - Une belle excunrsion sportive
avec une longue apprache confortable en ligne de créte semi-boisée,
puis une mentée aw ssmmet rochewx qui sffre un pancrama é
360° sur tout le Mercantsur, les Préalpes de Grasse et celles de
Castellane, et un relsunr par vaur et collets baversant toute la
waridté des miliour nabunely de nas. 3 communes.

Gy (G S T e e O
boucle psur ceun qui vewlent prendhe lo temps. de décswmnin la
wichesse des miliewr naturely et des paysages qui campssent les
Sentiers Gowvmands. Aw depart de Thicvy sw de Fierlas (aw cheix)
Ne pas sublier de faire une pause gowrmande en passant é Lieuche !

R 14 Veriante au départ doToust-sur~Van (accds pan bo brain)
sur 4 jouns — En mobilité douce, vous psuvey veniv par le bain
et rejsindhe le réseaw des Sentiers Gowrmands, avec en plus une
belle ascension aw-dessus des faluises qui dsminent lo Var par
le chemin que les facteurs dantan empruntaient psur porter le
cownier de Touét & Thievy.

Retrouvez le détail des itinéraires dans les fiches descriptives a disposition
dans les auberges des 3 communes ou sur le site internet : alpesdazur-tourisme.fr
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Pratiquer la cueillette est un plaisiv, letablissement dune connivence avec les plantes, aller é leur rencentre, faire connaissance...

Fouwr que le placsiv gustalif soit aw rendeg-vous, i faudha veiller é récaller les plantes aw bon mament, lorsquelles ssnt encare
tendhes et li peut surgir une difficullé : celle de la reconnaissance de lespéce a ce stade. Tsut le mende reconnait un coquelicst
flewri, mais identifier la jeune resette de feuilles ¢ un stade précace peut savérer plus difficile. Alors... patience ! Repérens les
plantes avec lewrs tiges, lewrs flewrs, lewrs graines... netons les liowx oi elles ont poussé... et revenons é la saison suivante pour
la cueillette !

&t puisque nsus parlons de cueillette, quelgues précautions simpssent aussi.

On sabstiendha de récaller dans des liewn souwillés suw pallués, bien sar !

On cueilllera en pensant @ lavenir, en laissant é la plante de qusi se reproduine (flewrin, se ressemer, sw manrcstten et
cantinuer & dtendhe son aire). Denc on narrache pas, on coupe proprement les feuilles, les tiges ow les flewrs avec un couteaw
affuté ow des ciseawn. On en laisse (pounr les autres, et les siseaw...).

On transporte sa récolle dans. des sacs en papier, sw en tissw, suw miewx des paniers dssien, mais surteut pas en plastique !
On consemme rapidement pendant que tout cela est frais, é moins de veawlsin faire sécher pour censerver.

On pensera aussi que toutes les plantes psussent sur des torraing qui ant wn praprictaine UEtat, le collectivitd s un
particulier). Qué plus est, nes communes sent en 3ene Natwra 2000 si la préservation du végétal est un impératif.
On respectera dene lenvirennement, sn ne cassera pas les branches, en ne pidtinera pas les terrains.

e el e O 0 e o) i ikt o ool o Ao i e oo
Humes, froisses, grignotes, recraches, powr veus faire une idée. Si vaus néles pas sir, prélevey un échantillsn et portes—le é
quelgue spécialiste. Cueilley brin par brin ew plant par plant peuwr éuiter tout mélange avec une plante indésirable. Trieg bien

Ne vous affsley pas - i y a pew de plantes ressemblant é celles que nows décrivens dans les pages qui suivent qué ssient
maortelles, mmeme,ﬁuzrwfuemméd&angeanée@ Mais Dans le doute, abstiens tet !

Les auteurs de cet ouvrage ne pourront en aucun cas étre tenus pour responsables d'intoxications ou autres désagréments consécutifs a
la récolte et a la consommation de plantes. Certains végétaux peuvent étre déconseillés pour des personnes présentant des particularités
physiologiques (allergies, dysfonctionnement cardiaque ou rénal...) et d'une maniére générale il est déconseillé aux femmes enceintes de
consommer les plantes sauvages, surtout en ['absence de cuisson. Et, pour tout le monde, consommez avec modération !

TS TS SN S S S %@ 2 PSS A S

Herbier de nes sentiers g@urmwufs



Un pew de wocabulaire
£10 flous o
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Petite plante vivace, en touffes pouvant étre tapissantes. lige trés courte.
Les feuilles s inscrivent dans un cercle de 2 em de diametre, avec dewx
etranglements et dewrn oreillettes énasées de part et dautre du pétiste.
Lour extrémité est arrondie, parfsis en petite pointe. Les flewrs. petites,
vertes el rougeitres sent portées par une hampe dhessée.

10 Herbier de nes sentiers g@umwuufs



Crignetages en chemin

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

A
Col de la

Madonne

 Thidry g

Touét-sur-Var

Dans les fentes de rochers et de murs, dans les graviers,

les tas de cailloux, au soleil.

2 22 7
WQQO “ﬁm O AN A

% Quelles parties utikiser ? Geotr puirextallonce, W gt

grigneter au cours de fo balade :
macher une fewffz acidulée et
r*afr*ai‘dlissante !

Les Feuilles, du printemps a 'automne.

(), Attention

- On peub aussi récolter quelques
Comme les autres oseilles, elle contient de |'acide oxalique

. \ / \
déconseillé aux personnes lithiasiques ou arthritiques et fmuffgs (o) mefanger @ une sabade
doit étre consommée avec modération.

p@ur&m&@nwumpmufztsnus.

Elle peut étre wtilisée en soupe
comme boseille des prés ow Uortie.
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Crignetages en chemin

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

A Col de la

. Madonne

(s (7
i

Touét-sur-Var

Dans les rochers ou les murets en pierres, au soleil.

% Quelles parties utiliser ? ‘ S AT S

Les feuilles de plantes non fleuries.

Les feuilles charnues peucent; se

(‘J"qu crues.

. St wetre sandusich mangque de
: Ie E bk crudités, gﬁsswg—g quefques f(uufﬁes

' Son no-m de joubarbe vient de Jovis (fej@uf)arﬁ)e.
Ceeennaeet (de Jupiter) et barba (la barbe).

On la plantait autrefois sur les toits des
maisons pour les protéger de la foudre (Jupiter était le
dieu du ciel, du tonnerre et de la foudre).

SN
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Petite plante grasse vivace. Au ras du
petite dépression en entennsir aw centre,
sont dun vert uif et buisant pouwvsant
devenir rouge lie de vin aw soled déte.

A lo floraisen se dresse une tige rougeitre,
haute de 15 ¢ 25 em. portant un long épi
de fleurs blanc-r08é, en forme de clochettes
allsngées et pendantes.

&S
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Crignetages en chemin

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons
[\

i

e
7

/)
&
3
%

A
Col de la
Madonne

‘ OJ'Fuér‘fg d i
I

Sur des falaises, talus rocailleux, dans les fentes de
rochers ou de vieux murs, sur substrat non calcaire,
siliceux de préférence.

D____ D 2D

7 SN/ 77)
N, OSTERNIFERNSE AN

% Quelles parties utikiser ? Les feuifles se consemment crues.

Les Feuilles, quand elles sont bien vertes, Elles senk cr‘equantes, cfw.rnues,

en hiver et début de printemps.

7
AN NN

Elles se (fégustenb telles queffes en
cours de pr@mmud’e.

.. ’ L]
o.. iﬂ UL Vé
: Elles agrémenkent les  safodes
< Lesucdes feuilles leur confeére ”

R ..*" un pouvoir cicatrisant pour les COMJoBSEeLs.

petites plaies superficielles et les
brllures légéres, a l'instar de l'Aloe vera.

O\Af ﬂalare'ﬂuf efles se garnissenk
dune lichée de fmmuge de choure

fmis, dun cerneaw de neix ow

dune Iluw tartinde &’ Asumeus. E‘ffes

Il Faut enlever la cuticule (la petite
pellicule qui recouvre la feuille) avant
d’'appliquer la feuille sur la peau a soulager.

SN
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Cest une petite plante vivace, tapissante, délicate, awn fewilles dun vert clain buminewn.
formées de 3 folisles en forme de ceewr. Les flewrs. discretes. sont blanches. ¢ & pétales
veinés dun mauwve translucide. e se plait dans lombre des sous—-bois.

@

% TNe. pus wnf@ndre

Avec le trefle, dont les 3 folioles sont arrondies.
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Crignetages en chemin

‘ Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

U _—/\’
% — ~7" Col de la
\ Madonne

| Thisry 7
Touét-sur-Var :

r

© \ Ww %%//7) <2 %//2 Q%\B 2
| ) Ow b trewaer ?
Dans l(?s b0|sa.hurr\1us F.rals. IJQSIZ iMes &b s b ,rr Ao eonk
De la fin de l'hiver a la fin de 'automne.
délicieuses @ (féguster telles queffzs aw COUrs
de (o p‘r‘@menud’&

Lo fevilles Rl On peut cueillir feuiltes et fteurs pour en
garnir un plat de pemmes de terre, une
L\[Wy GA_ : n). saflade, décorer une quic?w, @ condition de
lentie les conserwer fratches.

L'oxalis, comme l'oseille, contient de 'acide oxalique, mais
il serait difficile de consommer cette plante en quantité Cuiikes, ofles do s aRidite o iAo
toxique pour un humain en bonne santé.

ow wnwe S@U{O’&

< Onlappelle aussi surelle /7
% > (pour sasaveur aigrelette), i

pain de coucou (parce qu'elle ,f;;y;/;%f/
Fleurit lorsque chante le coucou) i
ou alléluia (parce qu’elle
fleurit au moment de
Paques). "y

D
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Plantain lancéols

0 el

\ & : >

Plante vivace formant de petites touffes de fewilles redhessées ¢ 45°. Les feuilles
sont dun vert mat, éhsites et longuement sualles, effitées en psinte, & nermunres
longitudinales bien visibles. Les fleurs sont
reghoupees en epi evale trés senié aw bout dune
longue hampe nue. Avant: dpansuissement, cet: épi est
de coulewr neine, puis s épansuissent des flewrs brun

¢

N
i
e

&S
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Crignetages en chemin

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

Tl Col de la
\ B o Madonne

| Thidy 7
Touét-sur-Var =1

........ . | Les é'm,s de beutens neirs se crequent

Prairies maigres, bords de chemins, friches.
tels quds - ils sent saweurewx, awee un

gelit de chamypignen.
% Q)wfﬂes WU)QS UJ]fLSQI‘ ? Its peweent se meélanger a des crudités

Les épis de boutons floraux avant épanouissement (noirs).
Vi : L ool en saflade
Les trés jeunes feuilles avant floraison.

Le '|;<')llen peut étre allergisant. . ‘f"a' B . (ff)
. %B% eign eks

‘Yo it
% < Les feuilles sont cicatrisantes et

antihistaminiques. Si vous étes
) piqué par un insecte ou des orties,
écrasez entre vos doigts une feuille de
plantain pour faire apparaitre le suc et
frottez-en la piqlre.
On l'appelle aussi oreilles de lievre.

Recolter les epis de beutens encere
neus en gard’unb b ﬁ@mgue tige.

Préparer une Fn'ite @ beignets et y
plenger fes beutens en les tenant par

Cextrémité de ba tige.

SN

D .
) ke e S S S S
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Polypode

%mﬁ/mmmm
NS ONITAS A

Pelypsdium vulgare

Cest une fougére qui forme de longs rhizsmes ligneux
feuillos do 10 & 25 cm de bonguenn, dant o linbe
est découpé en segments, en dents de peigne de
part et dautre di rachis. On distingue des
sones (arganes reproducteurs) appesés au

Herbier de nes sentiers geurmo .‘S.\ =



(;,r‘tgn@tages en, chemin

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

Col de la

\ Madonne
. b

L] l o -
Touét-sur-Var I

Sur les murs, les rochers un peu frais, sur les pierres

au sol ou les racines d'arbres dans les bois. [, la) [ o) [ ) /o)

St la est abendante, en pourra
% Quetles parties utifiser mémwp{wfm un bon Wz lin
Le rhizome. Seormirt de. Whizen L O i)

_ {e nettoyer, le gratter pour enlewer
7T o prtit Uéeorce.. o wsifl un bon, béten
: FTKS Appelée aussi réglisse des bois. de «réglisse> @ macher pour se

rafratchir !

TS TS SN N SeS € 2SS S S : ! 1
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Plante ligneuse, en buisson
trés epineun de 1 1,5 m

de hauteur. Les fewilles
sont & 3 lsbes pew marqués et
Les flewrs sont petites (meins d1 em
de diameétre) ¢ 5 sépales pourprés et
S petits pétales blancs. Les fruits sont
spheriques. de Yo & 1 em de diameétre,
vert—jaune translucide, solitaires,
souvent herisses de peits raides.

&8
Herbier de nes sentiers g@ummmfs



Crignetages en chemin

Col de la Sinne

G U
Madonne 5
¥

- Le long des chemins, dans les haies,
en bordure de bois clairs.

Les fruiks, sucrés acidubés, se mangent en

Les Fruits, en juillet.

On peut en récelter pour teutes prepuratiens
S I e fr*uits, tartelettes,
crumbles, gefée,s oW wnfiwres.

Leur acidité les rend agr*éabl’zs ausst en
acesmpagnement de wiandes, welailles en
partxu&er en sauce fégére, oW en c?wtneg

..+*Létrange nom francais fait référence a
une coutume ancienne des pays du Nord
d'accommoder ce poisson avec ce fruit acidulé.

TN

OE AR f | e
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Ablliaire

Wizhiz petistat

\ ‘ ,

Plante bisannuelle dressant des tiges fréles.
denviren 80 em de hautewr, dun vert clair,

portant des fewilles allernes en forme de ceeur peintu,

wn pew gaufrées, ¢ bord denté. Les feuilles de la base sont
plutit arrendies en forme de rein, dentées. A lextrémit de
la tige se dévelsppent de discrétes petites fleurs blanches ¢
4 petales. Celles—ci donnersnt ensuite des fruits (des siliques)
trés allsngés contenant de petites graines nsires.
froissée, la plante dégage une sdeur dail.

TS TS SN S S S %@ 2 PSS A S
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Col de Saint-Pons

o

En bord de chemin ou de prairie, en ombre légere, le long
d’une haie ou sous un arbre.

Les feuilles jeunes, cueillies au printemps, de préférence
avant le développement de la tige.

Les fleurs.

Les graines, récoltées au début de l'été.

C'est une plante au godt d'ail qui n'en
a pas les inconvénients digestifs.

Elle ne fait pas partie de la méme famille
botanique que les diverses espéeces d'ail, mais
de celle de la moutarde.

SN

Col de la Sinne

Hors-d, eeware et amuse salades

Feuiftes cisefees et fleurs purfument de teur
saweur entre aif, et moutarde les salades, les
tartines ebcanupés,fessaums dnwnger* fr‘@id’e,s.
EMles pewnent assaisenner un pstage a condition
de les ajeuter aw mement, de seruir, car feuifles
eb fleurs perdent leur aréme  ta cuissen.

L es graines serties de leur étui pourrent étre
séchees et conserudes pour seruir de condiment.

Cisefer de jeunes feuiftes dafliaire (urn bef)
eb les incorperer @ 100 g de bewrre salé
préafubfunenb serti, duw réfr‘lgératelm Aj@uber‘
ury jus de citron et 2 ¢ & seupe dhwile doline.
Bien malaxer.

:Déguster sur des pemmes de terre cuites

dfu,mu{zreur.

D A
) ke e S S S S VN
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Plante arvuells farmant do
grandes touffes jusqns 80 am

de hautour et autant en largeun.
Tocte (R covente do poils
wuddes, un pew piguants.

fewilles ovales réches aw touchen.
fleurs blewes retombantes,
@ & petales en étoile.

D
\9J

S
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Hors-d, eeware et amuse salades

A =
I Pierlas
Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

“ Col de la
\ ' P 7 Madonne

| Thidry s
Touét-sur-Var :

Ol\b P, trewaer ? Les feuilles jeunes peuwwent étre cuites aoec

~ Terrains vagues et bords de routes, secs, en plein soleil. d autres fegumes fewﬂfes OA' CONPORUITCInER L
medération.

" Quelles parties utiliser ? Les fleurs sont & la fois sauoureuses

Les feuilles jeunes, en début de printemps. et décoratives sur toute serte de pfats

Les Fleurs en mai. (ne g(u‘(fer que b corelle , les calices werts

ebant, réches), par exemple sur des teasts
eec une purée & oliwes mélée de qupques
geuttes de citren et des flfets & anchets.

Hacher des fuuffes de bourrache, doseille,

>, de cressen, et de méfisse. JNetanger dans un
Sfe pok
:-. » Lesgraines de bourrache contiennent une _ S by 2 LR e b g asurt
.+ huile riche en Omega 6 bénéfique pour la f aisser repeser 1A, is incoroorer des eeuls
""""" peau et la vision. A | A wf

durs éerasés.

SN

D %] o v
v A\]
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Cette tsute petite plante en rosette de feuwilles aw début du printemps
déselsppe une hampe florale da peine 15 ¢ 20 em de hauteur
présentant des petites fleurs blanches a 4 pétales. Les fewilles sont
compesées de pelites folisles espacées, pew nembrewses et iviégulicrement
arrendies, celle de lextrémite etant plus grande.

Herbier de nes sentiers g@umum(fs



Hors-d, eeware et amuse salades

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

———
Madonne

=P O
‘ DJ'Fuer:i o

Touét-sur-Var

Dans les prés, les friches, les clairieres, les vignes, au P
soleil ou mi-ombre. (9] [ ¥ (0] | 9) Q

fes feuilles crues, o ba saweur piquante,
se mélangent & dautres salades pour en
refecer e golit. Clissez-en quelques feuiffes
(bien, bawdes) dans wetre sanduoich !

Les feuilles, des l'hiver et au début de printemps.

o Les fruits tubulaires trés allongés

.- Paisser tremper Ys b dans une eaw ummgrée

de 2 a 3 ¢cm, un peu rougeatres, ont

Lo &Ub Avant, de Cutiliser, it est préférable de fa

la particularité, lorsqu'ils sont mrs, Y ﬂ’e'ge tter ot de fa, ri :

d'éclater des qu’on les frole en projetant leurs

graines alentour.

SN

e P ' 29
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T e A’

~ plus grandes avec des ligules blanches

dquerette

ey Be«f&ktpe/be:méa |

el

Fetite plante vivace peuvant former des colonies. \
% A

en nasottes. Flouns en capitules au baut de pédicolles

Avec laster fausse paquerette ¥
(Bellidiastrum michelii), aux Fleurs un peu

plus larges et plus espacées, rarement

bordées de rose.

Herbier de nes sentiers g@umwuufs



Hors-d, eeware et amuse salades

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

__/A\v’

B 2 Col de 2
" Madonne

06

| Thidry ;

Dans les pelouses, les prés, 'herbe du bord des chemins. [ o) GTQ O (9 o [ o) o

v

; i jeunes feuilles s’ajo awx salades, se
% Quelles parties utiliser ? s nied e

ciselent; et se meéfangent a d autres (requette,
Les fleurs décorent salades et fiers-d eeware.

Les feuilles et les fleurs.

- Les beutens fermés auw centre des resettes
... 2 [}
iﬂﬁm avant que se déweloppe la tige florale se
La couleur rouge-rosé que prennent les u,@qumb dans les S(lfxufes, ol Se, conseruenk
“*ee.....es"  fleurs blanches de certaines plantes sert
a les soustraire a la vue des ﬁ.‘%ﬁ auw minuigr‘e, comume des (‘ﬁ{mf‘es
insectes pollinisateurs, qui voient &% | "i"'-f:'%
S :
mal cette couleur. C'est une s ' o> Awec les fleurs seules, égrappées, en parfume
facon de « fermer boutique » -
lorsque la fleur a été fécondée. 3 S'u*@p’, U\fus'wm, (‘J@nf'lture, entremet, tarte auwx

abricets, salade de fmuts

o~

o

48
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Plante vivace, formant des

touffes. Les feuilles, allsngées
(15 & 25 cm), sent: compesdes de
nombreuses petites folisles arrandies
ouw ovales, dentées en scie. de couleut
vert bleute. La hampe florale porte des
fewilles plus courtes et se termine par
wn petit bouquet de glsmérules susides
verts. Cewn—ci sont: compssés de
dsnt sn veit peinter les
stigmates rouges.

l"._'
N %@ :
o B nee cenilse g@umwuufs
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Hors-d, eeware et amuse salades

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

O Cddela
Madonne

g €

o

Dans les endroits secs et ensoleillés, talus, e O [ o) o)

friches, pierrailles...

Les feuilles, de préférence hors période de floraison, . .
au printemps et a 'automne.

On utilisera les folioles des feuilles, détachées du rachis Une gresse [zmlgnéz de, IZG&B[)B‘S de, [Ulmp‘r'eneffz,
un peu fibreux.

Crues, entiéres ou ciselées, elles agrémentent de leur _ w gmnd werre o moutarde de pols chiches
petit golt de concombre toutes les salades composées i (eb Ués si p@sstf)l’e,, ety R

ou les potages.

plus enctueuse), 2 c. & soupe dhuile d olie,
1 jus de citren, une pincée de sel.

iﬁ‘ﬂ&m IMixer le tout en purée fine et hemegene.
<~ Depuis la fin du Moyen Age elle fait partie
de la cuisine et était cultivée au potager, Sutifise sur des teasts ew en c&/a' awec des
avant d’'étre détrénée par le persil.
Le Larousse ménager illustré de 1926 recommandait
d’'en faire manger aux lapins d'élevage pour parfumer r‘(ufi,s, oerw@mbre...).
leur chair.

fégumes crus en batennets (carette, fem@luﬁ

o

D A
) ke e S S S S VN
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Plantes vivaces en resettes de feuilles svales spatulees,
gaufhrées, vert fonce. Les fleurs sont ¢ 5 petales arrondis.
La primevére acawle (P. wlgaris) forme une touffe de
flewrs blanc créme, a pédicelles courts (5 em) partant de la
base ; elle est la premicre a flewrin, dés férrien.

La primevére sfficinale (P. weris) e coucsw, développe une

bampe florale dune vingtaine de centimétres, portant ¢
sen extrémite des fleurs a long calice vert amande, en tube

renfle, doi sert la corelle jaune d eeuf.

TS TS SN S S S 2SS S S S

D
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Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

Col de la
Madonne

Dans les prés frais, les talus, les bois clairs.

Les fleurs, de saveur douce, font de jolies décorations

sur les crudités en salade : carottes, concombres,
betteraves, radis...

Elles peuvent aussi décorer les desserts, cremes, flans.

Hors-d, eeware et amuse salades

QUGTOU [ 9 O ho
L"“’“ec% Boutens de

coueow

Reestter tes boutons bien fermés de fleurs de
primeiere @ffiﬁhwfe.
&ramﬁrm%ew&,lﬂm% tassant bier.

Porter & ébullition, dans une casserele,
7 b de winaigre de cidre anec 100 g de sucre
et be werser bien chaud dans fe becal sur les
boutens. Fermer le bocal et attendre 2 meis
anant de déguster ce condiment,

L] 2 L[]
{ o pob
< Ilexiste d'autres especes de primeveres

proches de celles-ci, et de nombreuses
autres, en montagne principalement, a fleurs
d’'autres couleurs.

TS TS SN N SeS %@ 2SS S PSS
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Cousteline

oW Terre—gré{zm

Reichardia picraides A

\—_«

Plante vivace formant des rosettes de
fewilles un pew désardennces, de coulour
inegulicre, mais presque toujours arrendies é
lLextrémite, et avec le limbe descendant le long

de la nervure jusqua la base. 1 s en écoule un
latex blanc lorsquen les coupe. La nerure et le

La flewr jaune, ressemblant ¢ celle di pissentit

en meing touffu, est aw bout dun long pédencule nu.
dentenneir é1asé, reste ssuvent aw bout du
pedencule jusqu i bannde suivante, ce qui
permet d identifier asses facilement la
plante aw mement s i faut la
cuellin (avant floraison).

s oo
TS TS S SN g

Herbier de nes sentie




Les sabades

x
(e

&

Pierlas
. 1 Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

A
Col de la

5 4% Madonne

Dans les zones rocailleuses, les pelouses séches, les
éboulis, les broussailles, les bords de chemins.

A cueillir plutét en hiver, d’octobre a avril.

Couper proprement, au couteau, la rosette au niveau
du collet pour permettre a la plante de repousser a la
saison suivante.

Les feuilles.

< el T SO

Cest une des safades saueages
traditiennelles dans le INidi de b France.

O\Af prépurer agec une borne winaigrette o
Chuile dolive, awec une pointe dail éerasé,
eb une pincée de sel.

Lo teurner fsnguenwu; dans
lae sauce et laisser

rejgeser wu pew auwankt

de seruir.

SN
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beaw blew ciel.

-

Lactuca pmehru'@

e il

Plante vivace, dont les rosettes se dévelsppent en hiver
et qué flewrit blew aw printemps. Les fewilles sont dun
wert Blouts ot produisent: du tait blane i lo casswne
Allsngées, décsupies de facsn trés variable sur es
do rsuge-r0s6. La bhampe florals porte des flewrs diun

Herbier de nes sentiers g@umum(fs

. Ne

Par la couleur et la forme
des fleurs, on peut la
confondre avec la chicorée,
qui forme aussi une
rosette de feuilles. Mais
cette derniére fleurit

en tiges plus hautes,
rigides, beaucoup plus
tardivement (Fin d'été), et
ses feuilles, plus épaisses
et plus vertes, sont tres
ameres.



Les sabades

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

A
Col de la

Madonne

00

\ -

Touét-sur-Var

Dans les zones ensoleillées, rocheuses, rocailleuses,

éboulis, garrigues, plutot calcaires. e 0O (o) [ o) o)
v (V) Y ©

% Q}ldﬂes [JQPUJQS ul]fLSQP D Cest o meilleure salade saueage de la
Pég'wrb, dont v cueillette traditiennefle

Les feuilles, des la fin de 'hiver et au printemps. Méme
fleurie ses feuilles restent consommables, non ameres. perd’ure encere, furgm

Pour assurer sa pérennité, couper proprement la

plante sous la rosette avec un couteau, en laissant la @rbﬂassais@nrwsmlpﬂmwnhemuhwigrem,
souche en place.

@m[awa@cféc@rer(fefﬁwrs &emh@mps

+ Elle ade nombreux noms régionaux:
. lauge, laougio, breou, cendrau...

TS TS SN N SeS %@ 2SS S A S 3 9
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{ aiteren
‘maralcher

Senchus eleraceus |

o SRR

Plante annuelle, en resette, c fewilles allsngées
segment ¢ bextrémite etant généralement en fer
de lance. Elles sont vert franc, avec une colpration
rougeditre sur la nerwure, et preduisent un latex
blanc abondant quand en les casse. Le coeur de la
rasebte avant; flraisen est pelucheuwr.

e flewrit en une bhampe dressée de 20

& 70 em de hautewr avec, & son extrémite,
wn bouguet de flewrs en capitules jaunes.

Les feuilles sur cette bhampe enserrent la tige
par lewr base.

%% Je pus cenfendre,

D’autres laiterons lui ressemblent, les confusions
sont sans gravité, 'amertume des feuilles

peut étre discriminante. Labsence de latex a la
cassure doit pousser a une autre identification.

TS TS S St S S g
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Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

\

&) ‘
% Col de la
\ o - Madonne 6
. o - 07:)‘

/
Touét-sur-Var ‘ WH

Dans les terrains vagues, les bords de chemins, les fossés, ; Cest une satade anaf@gug 2L plssenﬁb
les interstices des trottoirs, au pied des murs. 10 se mange ausstu en Eégumg cub eb, auw

IMeyen Age, on. consemmaib les racines

Les feuilles de la rosette avant floraison (avant e A [ P o)
I'apparition du petit bouquet de boutons de fleurs, au O © ¢ \Y Q
cceur de la rosette), de 'lautomne au printemps. i

oS Ve

%eﬂ% Risette de

= ¢ laiteren

Dans une gmndfe p@é‘f,e creuse, faire rewenir
awec une noix de beurre de €ail et une échalete
eminees. Aj@uw 200¢ de riz rend, et faire
rissoler quelques minutes. Verser 15 ob de
win, blanc et laisser réduire de mwitié sans
cowarir. Aj@uber 70 o de beuillen et laisser
mijeter ciu,squfd ce que be riz selb presque cuib
(Aj@uter alers 3 peignées de jeunes feuilles
de laiteren, hachees et terminer rapidement
b cuisson @ counert : dés que le laiteren
est fondant et le rig cuit, arréter to cuissen,

iﬁ/ e égoutter sy a trop de liquide, ajouter une
- P‘&S 18 On l'appelle aussi autre neix de beurre et dw parmesan rape.
cardelle, ou salade

de liévre. Recette de Marie-Jeanne et Bernard Bertrand

Herbier de nes sentiers g@urmunxf,s
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Bourse-
@-pusbaw

Capsella bursa-pastoris

o AN

Plante annuelle, formant é la base
une resette de feuwilles plaguées aw sof,
découpées en grosses dents laterales, avec
Les tiges florales portent des fewilles
terminent par des grappes liches
de petites fleurs blanches ¢ 4 pétates,

s ransffsrment ensuite en fruibs en
triangles aplatis, échancrhés aw semmet,
espacés le long de la tige.

Herbier de nes se g
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Col de Saint-Pons

'
) * Col de la
% & Madonne

b ()
l U?uéﬁ’:i' %

Touét-sur-Var

Lieux arides, bords de chemins, décombres, friches nues.

Les jeunes feuilles, fruits et fleurs.

» Lenom de bourse-a-pasteur vient de la

. ..~ Forme des fruits. Il évoque soit la Forme des
) sacs portés par les bergers, soit la forme d'une
bourse de prétre, plate parce que sans le sou.

| Pw\ » Col de la Sinne

a] (o)
00 00\) ©

Les fuuffes de la resette, encere jeune sans
tige fﬁ@rafe, se mangenk en salade, seules
ow en mélange. Etfes ont un geiit, tegerement;
[oiquunh

Elles peweent, aussi étre cuites, awec & autres

fégumes, ern S@UP’Q: ow e gr*atuu

Iﬁspetitsfruitsmferme(fgcewrpmmmb
otre mﬂangés U Une SauCce f(ute de fr‘emage
frais de brebis et de créeme fr‘a'idw, ek seruis

swr une safade de betterawes reuges.
Iﬁsgralnesosnbenuzsd)unsfgsfruitsd
maturité  pewoent  serwir de  condiment
(écrasés, metangés o duw seb et du. winaigre).
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Plante vivace. Les feuilles
sont toutes ¢ la base, longues
diune quingaine de contimetres

' digites, aves ur pelit beo de
chaque cété & mi-longueur. Dun vert
ghis mat, ellos sants wn pew charnues ot
veloutées. Les jolies flewrs blewes se dressent
swr de longues tiges nues et sent portdes par

SN

% B
g8 v P
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Col de Saint-Pons

Col de la
Madonne

| Thidry 0

L~

\

Touét-sur-Var

°

Dans les prairies arides et espaces ouverts, ensoleillés,
le long des chemins ou des bois clairs.

Les feuilles avant floraison.
Les pétales de fleurs.

Cette belle fleur bleue porte aussi le nom
.- de cupidone, ou d'amourette, car elle aurait
servi, autrefois, a faire des philtres d'amour...

Elle est encore appelée cigaline, en référence au son
que produisent ses écailles argentées quand on les
agite. Ce calice persiste apreés la floraison et fait de jolis
bouquets secs.

SN

Les sabades

Col de la Sinne

GUGT_QUOU')O

Les feuilles ont une saweur douce qui
permet de les manger crues, en safade,
seles ou mélangées awec une salade
plus prarfumée comme o roquette

S R o

Herbier de nes sentiers g@urmaru{s



Miiche
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| Vloianella st

FPetite plante arnnuelle. Les feuilles ovales bien arrendies  leur extrémité, forment

une petite resette dune digaine de centimétres de diamétre aw maximum. La hampe
guere plus de 20 em de hauteur. Les flewrs ¢ 5 petales. en petits bouquets aw bout
des tiges, sont: trés petites, dun blanc blouts.

&S
L'L 6 Herbier de nes sentiers g@umwlmf,s



Les sabades

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

Madonne

| Jhidy °

Col de la
1.7 7

Dans les lieux frais, dégagés, au sol assez riche.
Dans le courant de 'hiver et au début du printemps.

% Quelles parties utiliser ? gL I A R ¢

Les Feuilles, de préférence avant floraison, mais la plante
fleurie reste agréablement comestible.

Sen, nom. populaire de « doucette »
dit, asseg lo, finesse de cette salade, &
. consemmer toute fraiche cueillie (et bien
Lo F&SUL lasnde) et & assoisonner bgirement.

En 1861, un chef parisien élabora une
salade tricolore avec de la mache, du céleri-

Cest la f@rm saueage de la, miache
cultide.

rave et de la betterave rouge, qu'il baptisa
« salade Victor-Emmanuel » en
'honneur du souverain
Victor-Emmanuel Il qui
venait de réaliser l'unité
italienne sous le drapeau
vert-blanc-rouge.

Herbier de nes sentiers g@urnwmf,s



e tapis. Tiges fins, vamifices I

Avec le mouron rouge (toxique), dont la tige

6[6 /eu//ea wmde@ de terminant par de@ p@&é@é est anguleuse, les feuilles ponctuées de noir en
., . , dessous et les fleurs rouges ou bleues.

%‘M M&m M@é @ 5 P 6@[@@ WIA duk Avec le ceraiste aggloméré (toxique), dont les

/ea/v ég Jwew M Ztrnp'. 28 8L0 ch yena 1 0 tiges sont couvertes de poils collants et les

43

pétales ne sont pas échancrés.
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Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

L
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— BE P %\ Col de la
\ P * Madonne

| Thigry o
Touét-sur-Var » }

Ol b trewger ? ; ”e% SM i
, nens

chemins a l'ombre D . \ 4
. < b stellaire

Des brins entiers, tige, feuilles, fleurs, de Paris finement éminces et des trencens de
de préférence au printemps.
tiges et feuilles de stellaire.

[ ]
[ ]
En terre assez riche, fraiche, au bord de rd
[ )
[ )

La plante est de saveur douce, tendre et mérite
d’'étre accomodée en salade.
Assaisonner aw mement de seruir awec

une winaigretke douce & Chuile de neisette,
winaigre de cidre, sel et polere.

. Appelée aussi
mouron des
oiseaux, ses
fruits ovoides
contiennent
des graines
A comestibles dont
raffolent les
oiseaux.

SN
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{rrats haute de

Hampe
& 60 em, portant
de teutes petites

rampant. Feuwilles trés finement

découpées, de 15 & 20 em.

30




A Col de Saint-Pons

\

Rigaud

C ol de la
" Madonne

o

Touét-sur-Var

Dans les prés ensoleillés et au bord des chemins.

Les Feuilles : au printemps et a l'automne, cueillir les jeunes
feuilles avant le développement de la tige florifére. Ensuite,
les feuilles situées sous l'inflorescence.

Les fleurs, tout l'été.

:'. ~ Ladélicatesse de ses feuilles finement

*teee..se®  découpées luiavalule nom de sourcil
de Vénus. Ses autres noms, herbe a la

coupure, herbe aux charpentiers, herbe aux
militaires, saigne-nez, évoquent ses propriétés
hémostatiques, et son nom d’achillée
ferait référence au héros
grec Achille, qui en
aurait soigné ses
compagnons de
combat.

Col de la Sinne

Feuilles ebffmwsdcuire

°
®0000®

Pour 30 biscuits apéritifs
300 g de farine

75 g de beurre

130 g d’eau

35 g de feuilles d’achillée,
fromage rapé,

sel, graines (moutarde, nigelle...)

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

Faire un sable gr*@sswr‘ awec la fou*uw Ce
sel, le beurre. A@uter* Ceaw et p@trw b pke.
JMettre aw r*efmgemtewr 1h30.

&ufer&xlzmtemumwrrecfe36x36m

tu; EGHJ I"QCBU{O’Q; en, 4 CﬂJ"I"QS egaum

B esmwrurbmrrembclwuwd’,ewf y poser

des Izwd’fe,s & achillées bien serrées,
ainsi les 4 carrés garnis de f(uuffes presser
ek r*afermir o r‘éfrbgémtew‘ 1h30.

Barfigomwr‘ Ce pﬁb@m b e@uf parsemer de
Izr‘@muge r‘fipé et de graines, le presser aw
reuleau.

C@upwﬂeputﬂmde’ansumsensebt@us
les centimetres dans Uautre.

Cuire 20 min & 230° aw f@ur.

Herbier de nes sentiers g@urmumfs



transforment en baies
neires de la grosseur dun
petit peis. Aw printemps,
sartent de terre de jeunes
peusses souples, sans
fouillos, & bontromits
semblable ¢ une asperge
(quelgues millimetres
de sectisn).

e 88
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Feuilles ebfﬂwrsduﬂre

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

\

Rigaud

A
Col de

la Madon

\

Touét-sur-Var

Dans les bois clairs, les broussailles, sur sol sec
et caillouteux.

Les toutes jeunes pousses quand elles sortent de terre
au tout début du printemps.

Les extrémités des jeunes pousses se cuisent
& beaw bouiltante safée quelques minutes et
s accomumedent comme des asperges cuftiudes,
aeec une winaigrette sw en emefette.

L'asperge est une plante toxique. Il ne faut cueillir
que les 20 cm a l'extrémité des pousses non
feuillées ; le reste de la plante ainsi que les fleurs
et les fruits sont toxiques.

ST S S S N Sy %@ N 53
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Plante é ouche N
winace, pouvant
formenr des colonies.
Herbacée de 30 a

70 em de bauteur. Les
en 3 grandes folisles,
elles~mémes divisées en 3 autres folisles ovales, urn pew
dentées, pas toujours bien sépandes les unes des autres.
Tlewnit en smbelles legeres de petites fleurs lanches.

%% e pus cenfondre,

Avec d’'autres ombelliféres a fleurs blanches.
Mais l'égopode a des feuilles assez caractéristiques.

Herbier de nes sentiers g@umwuufs




Feuilles ebffwsduure

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

Col de la
Madonne

| Thidey

Touét-sur-Var

Dans les endroits ombragés, frais, sous-bois clairs, sols

humides. Toutes les recettes de fwd’fes ful corvaiennent,

seupes, tartes, gratins..
L Quelles parties utiliser ?
Les Feuilles, jeunes, au printemps. (Y C © L O

Plus tard, les jeunes repousses.
Les fleurs sont aussi comestibles.

s 5 (f@g@lzr@(fe

> Son nom populaire d’'« herbe aux goutteux »

ves rappelle qu’elle aide a éliminer l'excés It faub WLIRSS tas de feulffes &egep@d’g Enfewer
d’'acide urique et que l'on en faisait des les péhsfe,s des femffes fawer les fwl.ffe,s et
cataplasmes pour soulager les membres ; . ; .
atteints de goutte les jeter 5 min dans une eaw beuillante salée.
(«podagre »). Egoutter et presser bien pour enfewer le liquide.

Son nom latin vient
de aigos = chévre Hacher gressteremenk
et podion = pied,

la forme de la

Battre 4 eeufs awec du lait, d’efacrénwfﬂewette,
sel et poire (on peut remplacer te psiore par
quelques graines d'anis ew de fensuil écrasées).
ﬂléfmlger les feluffes (fe'g@p@d’e Q cette créme,
werser dans un plat & feur beurré et mettre &
feur chaud (185°) pendant 30 mirn.

feuille évoquant
celle d'un sabot
de chévre.

SN
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Plante vivace é tiges dhessées, trés feuillees. Les feuilles
& base suale et pointe effilée sont fartement dentées.
lsute la plante est couverte de poils urticants. Les flewns,
qui se develsppent en petites grappes ¢ laisselle des
feuwilles, sont verditres et insignifiantes.

4
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Col de Saint-Pons

O
ﬂ_'/_A_.\— Col de la
BN e % 4 B & g Madonne
oY 9 g
i

Partout ou le sol est riche en nitrates ou en matiere
organique non décomposée (anciens tas de fumier,
reposoirs a moutons...)

Cueillir les plantes jeunes, non fleuries, du milieu de
['hiver a la fin du printemps. N'utiliser que les feuilles
(les tiges sont tres fibreuses et ont une utilisation
textile). En été on peut trouver des repousses tendres
si la plante a été fauchée auparavant.

-l

Cueillir U'ortie sans se piquer

Les poils de l'ortie sont des sortes de micro-ampoules

de verre contenant un liquide urticant. Lorsqu’on cueille
['ortie sans précaution, ces poils se cassent et liberent sur
notre peau le liquide.

Se munir de gros gants épais, en cuir de préférence.
Prendre de longs ciseaux et couper les feuilles a leur
base sans les toucher avec les doigts et en les laissant
tomber dans un panier.

Eviter de toucher les tiges ou seulement & leur base.
Fouetter les orties avant de les cueillir pour casser les
poils au maximum.

L'ortie est la plante dont se
nourrissent les chenilles de
plusieurs papillons, dont le
vulcain et le paon-du-jour.

N S X %@ Ao I -\ b
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Col de la Sinne

Ebouillanter m{oidenwnb les Izewfﬁes dortie en les
mettant dans une pusseire que Con, [zrf@mge une
minute dans une casserele d eaw bouilfante. é%[@utter.

Apurw‘d’e[ﬁ,ﬂes orties se cuisinent comme une
salade (seules, cisefdes et assaissnnées dune
winaigrette tegere a Chuile de neix et winaigre
de cidre, @werbméﬂangeamgcungautresafwfg)
ow comme téqume feuilles (ssupe, gratin, quiche,
omelette).

Cuire les feudfes dortie dans un beuillen, awec
(fespnmmescfetermwupéesm(fésebumsignsm
émincé,pemfanLSO min, saler, polarer, pusser auw

mixer eb seruir amgcungculfférée(fgcr\emgfmicﬁg

Hanﬁermenwewré&ﬂremwéefasfaﬂffes
dertie. Ajouter des flocons dawsine, de E’ewf battw
et du. tait de fagsn & ebtenir une pite assez tiquide.
Saler, polerer. Faire derer sur les deux faces dans
une podle chaude awec de Chuife.

Sy
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Plante visace & feuillos dune dizaine de contiméties
do longuewr, en forme de for do lance, présentant

2 oreillettes peintues ¢ leur base de part et dautre
du pétiste. Les bampes florales pertent des grappes
de toute petites fleurs verditres puis rougeitres.

0% o@nfgr?sdre

La grande et la petite oseille
se ressemblent, elles se
consomment de la méme facon.

D
O
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Feuilles eb[zﬂwrs L CUire

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

Dans les prairies, dans 'herbe au bord des chemins,
au frais, en terrain un peu riche.

L0 douce consistance et Cacidité des feuibbes en.
Les feuilles de la plante non fleurie. De février a mai. 3 .
Eviter les feuilles tachées de rouille. f@nb i fegume B R NI rehausser une

@mefette,umpfab(fgp@nunes (fgter‘re,umpntage
Al e

Les oseilles contiennent de l'acide oxalique nocif pour le Une sauce fmte deseifle cuite, mixée awec un
systeme rénal, dangereux en cas de goutte ou d'arthrite.

\ A .
Consommer quelques feuilles crues est sans danger pour [oew de creme, fr‘amﬁe, sel et [pouare, accomyaogne
les personnes sans pathologies. i | i i P
Il est conseillé de la faire blanchir quelques minutes a Ry | de s b Y
l'eau bouillante, pour éliminer la plus grande partie de de, saumen.

['acide, avant de la consommer en quantité.
Pour une beissen mfmi}cfli)ssante, qui rmxp&me
fw citrennade, plfer‘ des feuxffe,s deseiffe aec un
iﬁ, ik, pew deau, fi[’trer et ajouter L un gr*and@ werre
: deaw fmi‘cfm
K <~ Lalégende raconte qu’elle serait née de la

sueur du diable et que c'est la raison pour
laquelle les moutons ne la broutent pas.

SN
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Plante vivace de 30 é 60 em de hauteur,
en touffe ramifice. La tige est bsse et
densément feuillée. Les feuilles alternes sont
embrassent la tige par 2 oreillettes pointues.
Les petites fleurs blanches a4 petales sent
groupées en petits nuages & lextremite
des tiges. Lorsquelles fanent, elles
laissent ba place é des fruits en
forme de ceur.

B e
Herbier de nes sentiers g@urmumf,s




Feuilles ebf&wrsduﬂre

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

Col de la
Madonne

Au bord des chemins, des champs,
dans les décombres. 00 GT‘O 0 ‘o_ﬁ 2 ©
Cette plante, de b famille des cheux, a une

Les grappes de fleurs serrées en boutons encore verts,
au tout début du printemps. ffor‘wwo, que L on nemme « breceli saueage >,
Les jeunes feuilles.

Les graines contenues dans les « petits coeurs » une

fois secs. brucolict calitiig

e est surtout ukilisée pour ses beutens

dwimdfumu{aruwebassaisonner comme les

Les fewffes jeunes S’aéieutenb @ la soupe
minestrene. On peut les faLre blanchir aeant
iﬁ’ﬁm (fefesuusirwrp@urad@udrfﬂmsamﬂm
< Sonnom de passerage vient de ce que les

*"  anciens lui attribuaient des vertus curatives L es graines s whifisent env condiment (sawceur
de la rage chez les animaux.

¢picee, entre moukarde et poiore).

ST S S S N Sy %@ N 61
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Plantes grasses, non épineuses.

a port prestre, veire tapissant.

Flowrs petites, blanches ow créme,

en petits bouquets sur des hampes
p&@mm&m&mée&

J—lerﬁ)ter de nes sentiers g@umwln(fs



Feuilles ebfﬂwrsduﬂre

Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

Col de la
~ Madonne

\

Touét-sur-Var

06

e

Sur les rochers, dans les pierrailles, au soleil. e [ 9] © [ §) ¥ £ Q

Les jeunes feuilles des orpins, charnues, juteuses, ::. 2 ({:@I" . 68

acidulées, se croquent crues. . A
id s, P >
Elles s'ajoutent agréablement aux salades composées. %o, &
. . S U} A e o Ol
On peut les faire cuire a ['eau ou a la vapeur iy

Cheisir des feuxffes encore blen wertes.

Lorpin acre, a feuillage vert clair, en tapis, et a petites

fleurs jaune vif, est d'une saveur brilante, et de e'ugnsn, emince dans wn [pew cfﬁuife
consommation dangereuse a haute dose.

Dans une cocstte, faire blondir un kit

dolive. Ajouter un bel de feuilfes de
sedum, 1 pomme de terre éptuchée
coupée eb morceaux et ba, meitié dun
panais épluche et coupe en, merceaux
Mouiller anec 2 bols deaw, saler,
ajeuter une pincée de graines de ferouil

et laisser cuire 30 min

Servir awec une cuillerée de créme
fmidw ek qup_fqu)es feluﬂ’es de ferwmf,

/
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Calament

%@m@mﬂw

Plante vivace, formant des tauflfes biches, de 20 & 40 om
do hautoun. Toute ba plante est ligirement velie au Esuchon.
Tewilles suales. petites (1.5 em de longuewr) nervurdes, vert
fonce auant b flaraisan, dosenant plus claines borsque se
dévelappent los hampes flarales. Collos—ci
SEnE astiplos, ques des (luns en

petits groupes a laisselle des QY
feuilles, étagées e lng X
dot bampes. Elles, sont de
Culoun mawve pile, en
forme dentonnasir.

Herbier de nes sentiers g@urnmnds



Col de Saint-Pons

Touét-sur-Var

Dans les endroits ensoleillés, secs et dégagés. Longue
feuillaison, presque persistante, et longue floraison de la
fin du printemps jusqu’a la fin de 'lautomne.

% Queetles parties wkiliser ?
Les fleurs et les feuilles, qui dé‘gagent une odeur aromatique
au froissement, entre thym et menthe.

Les fleurs sont décoratives et légérement aromatiques sur
salades, plats de légumes et de riz.

Les feuilles sont aromatiques, fraiches ou séchées (on les
conserve ainsi), et agrémentent tartes salées, plats de
[égumes d’'été, salades composées.

Conservées hachées fraiches dans ['huile d'olive, on peut en
faire un pesto.

) < Lecalament népéta aurait des vertus

" antiparasitaires et serait bénéfique pour
éloigner les insectes des placards.

o

Col de la Sinne

Ciseler finement des. feuilles de calament.
Battre un fremage de ricstta anec un pew
de creme fralche, saler et pouarer & wslonté
eb mélanger awec les feuilles de calament.

De’r,@u{arer des rwangfes ow des rends dans
de la plte feluffm'éz pré—étaféz, poser une
gresse cuillérée du méfange @ b ricetta sur
c?ulque f@rme ek rqzrfier b plke par dessus
pour fermer des chaussens. Celler tes berds
de cfulqwe chaussen, en. les humectant
fégér‘emenh Passer du jaune dfeeuf aw
pinceaw sur b surf(me et cuire a0 230°

pendant 25 & 30 min

D oot
\8J

Herbier de nes sentiers g@urmuru{s
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Plante vivace ¢

fewillage finement découpe,
vaporewr, vert franc. La gaine des
fewilles ¢ la base est blanchitre.
Flewrs jaunes, petites, nombreuses, en
grandes smbelles sunr tiges atteignant
2 m de bhautewr. Lsdewr anisée de la
plante élimine le risque de conffusion.

-
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“““““ Col de
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Touét-sur-Var u

- Dans les fourrés, sur les coteaux secs.

Les Feuilles au printemps (les jeunes feuilles de la base),
les Fleurs (en les égrenant, c'est-a-dire en coupant aux

cisea'ux les or,nbelles,juste sous chaque Fleur?, les graines Py P
au début de l'automne en septembre (attention elles (9] [ §) [ §] | @) ©

tombent vite dés qu’elles sont.mires).

Traditiernellement asseciéd aw poissen, Ce
ferwuiﬁ arematise ausst des sauces blanches
et des cruditeés.

Battre les eeufs en, omefette, ajouter un peww
de bait, (o de créme fraiche), safer, poirer,
ajouter une peignée de fines feuilfes de
fenouil ciselées et fes fleurs égrenses. Cuire
rapidement; & ta, podle.

o
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- Fausse R
requette A

Diplotanis tenwifslia
R

Plante vivace, formant des touffes. Les fewilles sont
partées sun de petites tiges un pew rougeitres. Elles sent
extrémite aigué, et trés ivégulicrement découpées en pointes
swr les bords. Des tiges plus hautes, awx feuilles espacées
et main. découpées, portent des petites grappes de fleurs
jaunes 4 petales étalés. Chagque fleur laisse place

La plante peut flewrin 2 fois dans
lannée, aw printemps et

&6
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Col de Saint-Pons

[

Col de
u

la Madon
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Touét-sur-Var

_ Ow la, trewaer ?

Dans les garrigues, au bord des chemins et des murets,
les lieux incultes pres des décombres.
On peut la trouver presque toute 'année.

% Quelles parties utiliser ? L LR B

Les feuilles et les fleurs.
Lo requette fait partie du mesclun
traditiennel, en méfwuge awvece  d autres
sabades plus deuces.

Sa saweur tres piquante, f@rbe,, uncite o la
medération.

reféwent une winaigrette, une sauce de
peissen, wy fmmage, blanc.

Les fﬂeurs sent comestibles et plquantes
elles ausst. EWes décerent bien les ’arfats
de crudités @wagrénmwwwwsafmfe(fe

pemumes de terre.

TS TS S S S S S %@ e e 69
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Cest un conifére. qui peut aveir un port
darbre, jusqu's plus do 5 m do hauteur
ow, le plus souvent, buissennant.

Ses fouillos sont: des aiguillos aplaties
longues de 1 ¢ 2 em, brés piguantes a leur
ligne blanche aw miliew. Les « cénes > de
ce conifore sant transfarmés en petites
boules ressemblant a des baies, grosses
comme des petits pecs. daberd vertes puis
devenant blew—-nein pruinewn aw fur et é mesure
o A o S ) I

%% e pus oenf@nd’re

On trouvera sur les sentiers des genévriers
© cade, qui se distinguent du genévrier

commun par:

* des aiguilles (A) portant 2 lignes

longitudinales blanches (le genévrier

commun n'en a qu'une), ‘

« des « baies » (B) plus grosses, vert bleuté

‘la premiére année devenant brunes la

deuxieme année. -

A
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Col de Saint-Pons
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Dans les garrigues ensoleillées et rocailleuses.

Les « baies » a maturité lorsqu’elles sont bleues, récoltées
en fin d'automne et au début de ['hiver.

On se pique un peu les doigts pour en récolter quelques-
unes. Pour une récolte plus abondante, étendre un drap
sous l'arbuste, taper dans les branches avec un baton pour
faire tomber les baies mdres. Il tombe beaucoup d'aiguilles
avec. Pour séparer les baies des aiguilles : confectionner un
plateau avec un rebord sur 3 cotés ; y verser la récolte (par
petites quantités) et incliner doucement le plateau vers le
cOté sans rebord : les baies roulent et tombent plus vite que
les aiguilles'!

L'utilisation traditionnelle des « baies de geniévre » pour
aromatiser la choucroute est bien connue. Les baies
parfument aussi bien des sauces de viande, qu’elles rendent
plus digestes. Elles entrent dans la fabrication de boissons
(gin, geniévre). On peut les croquer pour leur godt a la fois
résineux et sucré.

Nous vous proposons ici une vieille recette traditionnelle
des Alpes du Sud. Elle demande beaucoup de baies,
beaucoup de temps, mais le résultat, aromatique et
thérapeutique, en vaut la peine!

On évitera la consommation du genévrier cade. Il existe
3 autres espéces de genévrier, dont les feuilles ne sont
pas piquantes (elles ressemblent plus a celles des cypreés),

toutes toxiques.

L
: %%% L estré de
S gerubmre,

°Iﬂwfesf)aiesebfairewireumménw
wolume deaws et de baies & ebullition deuce
pend’unhS(‘LBFlwes.

« Mettre les baies dans un sac de teile trés
solide et mettre fe sac sous une forte presse
asse3 bengtemps (aw meins 15 minutes) pour
extraire le jus.

o Faire réduire le jus (cencentratisn par
ebullition, lente sans faire coller) jusquf(\],
obtenir une pite noire de lo consistance dun
miel, &quufe que Con met en pot.

fes anciens nfg ajeutaient pus de sucre et
wkilisaient cet estre dans dw lait choud ew
sur des tartines awee un pew de créme fraiche.
It se conservait trés bongtemyps.

Le jus et lestré sont collants et le nellsyage des

TS TS SN SN SS %@ 2SS PSESA S Ps AS
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Plante lignewse en petit buisson
de 30 em de hauteur.

feuilles vertes, coriaces,

& peinte piquante, arematiques. -7 '
Flowrs blanches, en tube suvert
en 2 lowres.

7y

¢ Ne pus confondre
Avec le Thym: I;euilles grises, petites, douces.

.. Fleurs roses en juin

Avec l'eﬁphor.be épineuse (toxique) :

touffes semblables mais non aromatique

au froissement ; la cassure d'un rameau
-d’euphorbe produit du latex blanc.

D
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Dans les garrigues séches et ensoleillées.

Lo sarriette aide o la (fbgestiﬂrb en généraﬂ ek

% Quelles parties wkiliser ? g ( JEn s
Les Feuilles et les fleurs. Les feuilles fraiches sent ceriaces, U est
Couper proprement les rameaux floriferes bien feuillés. [a‘r‘e'fér‘af)fed’efe,s tre d B ahissoh

awant de les pf@nger(fansfasmwe@wﬂ’m

de cuissen.
iﬁ» tik Les femffes séchées peweent, étre [artfées et
W&;‘s f réduites en poudre. Seufes sw marices auw
La sarriette

thym, elles font mereille sur gritlades,
&ﬁ\_/ : pizzas, emelettes..

est appelée
localement pebre

d‘ai'(poivre d'ane). A

Elle a de tout temps TR

été considérée comme oo 2 W

aphrodisiaque. —

C'est aussi un excellent n R

antimite pour les — il JU

armoires ! IO hY
\*&&\J M e Sl
PRSI o ¥
Mk

o
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- Serpslet

 Thymus serpylllum
\" S, ALERERTE

Plante ligneuse, é longues tiges souples,
rampantes qué se marcettent et forment des
tapis. [hés petites feuilles svales en pointe,

werts fance mat. Flouns en petits bouguets rases.
Arematique preche di thym.

7 L‘L Herbier de nes sentiers g@umwuufs



Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

\

Rigaud

Col de la
- Madonne

\

Touét-sur-Var

Sur talus et pelouses rases ou rocailleuses, ensoleillés. ., o’

Remplir une bouteille awvec des rameaux

= Quetles utilis solel

Cueillir en été les rameaux Feuillés fleuris.

Il est préférable de l'utiliser frais et de ne pas le faire cuire Remumr'u‘ Bargemmb d’ure, berune fuile, doliuee,
pour qu'il dégage tout son arome.

J . pressée  froid.
Passer chaque rameau entre 2 doigts pour détacher fleurs
et feuilles de la tige ligneuse et incorporer celles-ci a une ) : I
\ Laisser macérer 14 Jours dans un endreit
sauce de salade, ou en saupoudrer une viande en sauce ou
un poisson poché. assez chaud (fendtre aw seleil).

Cette huile assaisennera les salades et
crudités.

TS TS St S SeS %@ 2SS PSESA S Ps AS 7 5
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Le rebinier (faun acacia) est un arbre de
10 & 30 m de hauteur. Ses feuilles sont
compesées de nembrewses folisles avales
et les rameawr partent, é laisselle des
fewilles. de longues épines acérées.
Aw printemps. i fleurit en belles
grappes de fleurs blanches.
pendantes, edorantes. qué
donnersnt ensuite des

gousses longues dune digaine

de centimétres et barges dun
centimétre, qui restent: pendantes
sur barbre dénude en bhiven.

Avec le cytise aubour
(Laburnum anagyroides),

petit arbre dont les grappes
de fleurs pendantes sont jaune
vif, et les feuilles a 3 lobes.
Toute la plante est toxique.

TS TS S S S S S %@ 2 P55y
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Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

: ,):),b

Touét-sur-Var

_ Un peu partout en milieu ouvert, le long des prés et des
chemins.

2 D 22
Ww%wm w/mw AN DY) AN

" Quelles parties utifiser ? i

w Neterbent
L’usage traditionnel esb(fefairecfes 6ebgrwxs

Toutes les parties de la plante sont toxiques, a l'exception

des fleurs. On n'utilisera donc que les grappes de fleurs, en °
: aec les grappes de fleurs, que Con trempe
prenant soin de ne garder que le strict minimum de parties 9 9
vertes (pour les beignets). A dans fo pite chaude en fes tenant par la
« queue > %utef@is, on se gardera de trepr
S _ | env manger car, dans ce cas, sn abserbe ausst
. fespartieswtesd’efa rappe !
~ Cestune espece importée d’Amérique du d
Nord. Jean Robin (d'ou son nom), botaniste
du roi Henri IV, l'a introduite en France en 1601.
Les Fleurs sont trés appréciées des e 0O C_Q ﬁ_\) [ )
bei . e (V) (V)
2 x % abeilles qui en font un délicieux

miel clair. Le bois de robinier est
imputrescible et tres apprécié
pour faire des poteaux,

Auwec les f&wrs seules, égmppées on [zmrfume

s piquets, clotures. Larbre sirep, infusien, confiture, entremet, tarte aux
est facilement envahissant :
par ses racines tracantes qui abricets, satade de Izr‘luts
intoxiquent les végétaux

voisins.

D
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G

Grand arbre charpente, a lécorce grise crevassée longitudinalement.
1l peut atteindre 20 m de hautewr et virre plus de 200 ans.

1Y croit lentement et fructifie tardivement.
Ses fewilles, longues dune vingtaine
do. centimébres, sants campasées

Les flewrs, blanches,
melliferes, sont en
grappes & bextrémité
des branches.

)
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Col de Saint-Pons

Dans les prés, les haies, aux abords des anciennes
habitations.

Les fruits, a 'automne.

Lorsqu'ils sont en apparence mdrs, colorés de jaune ou de
rouge et durs, les fruits sont acres et immangeables. On les
récolte lorsqu'ils tombent de 'arbre puis il faut les laisser
blettir, étalés dans un endroit frais et sec, jusqu’a ce qu'ils
deviennent brun foncé et mous. Le blettissement n'est pas
une pourriture, mais une maturation au cours de laquelle la
chair devient brune, crémeuse et sucrée.

Les cormes sont tres astringeantes et déconseillées aux
personnes souffrant de constipation.

1o ptib
4 Le cormier a été plus apprécié pour son

. bois que pour ses fruits. Son bois dur
et dense était recherché pour faire
des rabots, des engrenages et
vis de moulins ou
E de pressoirs par

1 f
HiETINE

| exemple.
|

- 8
L
ENE

i e‘ Les cormes
étaient pressées
pour faire
- une boisson
... analogue au
' cidre, le cormé.

Col de la Sinne

D
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Verser les cormes blettes bien bandes dans une
marmite, recowarir deau, porter & ebullition
et l’ui,sser/fr'émir pendant une quinzaine de
minutes. Egeutter les fruits et les pusser aw
nwuﬁmdfégwnes, griffe assez fuw On ebtient
une purée que Con pourra, déquster telle
quelle ou awec adjenction de sucre & welonté,
ouw encere en, méfange awec une compste de

[zmmmes.

Cenfiture : mettre la, purée sbtenue dans une
bassine & confiture arec 600 g de sucre pour
1 kg de purée de fruit et faire cuire & few
deux en remuant sans cesse jusqw’&, ebtenir
une consistance bien lide, sirupeuse (eriren
15 min). JMettre en pots ummédiatement,
couerir hermétiquement et retourner les pots
pour laisser refroidir.

Wteérieurement, essayez de garnir le f@mf,
dune tarte aux pemmes awec, cette oonfimr&..
ek r‘égafwg—mﬁu,s !

9
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Coquelicot

e

On reconnaitra sans peine la fleur
do cot emblome, mais # sera plas
difficito didentifion lo rssette

do fouillos qui oo forme dis
lo fir do Chiver. Leos fouilles '\
sant assey fines, poilues, aveo dos
découpes trés variables.

1l existe plusiewrs espéces de
coquelicots, qui se distinguent par
la forme des capsules, plus ou moins
allsngées, Lamploun ot b colmration des
petales (qui se recourent ow non, dun
rouge plus ouw moind intende, avec ow sans
comestibles de la méme facon.

TS TS S S S S S %@ 2SS e
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Col de Saint-Pons

Col de
la Madon.

Touét-sur-Var

- Sur les friches et talus en bords de champs et de routes,
sur les terres récemment remuées.

Feuilles, pétales, capsules, graines.

Les feuilles des jeunes rosettes, a la saveur douce, se
mangent en salade. Elles peuvent aussi étre cuites comme
[égume ou en soupe.

Les pétales décorent ou colorent les desserts. On peut les
cristalliser (voir la recette des violettes). On les fait sécher
pour mélanger a des tisanes pectorales. On en fera des
sirops ou des gelées.

Les capsules, fraiches, juste avant la chute des pétales (avant
fécondation), se grignotent pour leur go(t de noisette.

Plus tard, aprés la chute des pétales (apres fécondation), il
vaut mieux les laisser marir et récolter les petites graines

" noires qui agrémentent pains et biscuits. Lorsque la capsule
est mare, les graines tombent par les pores qui s'ouvrent
sous le « couvercle » lorsqu’on la secoue.

Il n'y a aucun risque a consommer les coquelicots, certes
cousins des pavots, mais dépourvus de principes opiacés.
En revanche, on s'abstiendra de consommer les pavots
horticoles, toxiques.

Col de la Sinne

Sirepr de

S S g welicet

Pour Lo sirop : 250 g de pétafes frais.
Cowarir &% ¢ deaw bouillante, laisser
macérer une nuit. Redonner un beuiffen, et
presser les petales dans une mousseline pour
en extraire teut le suc. Aj@uw QO ce &quufe
500 g de sucre et faire cuire jusqu o ebtenir
la consistance sirupeuse.

On fera

de jolies
poupées
champétres
avec les
fleurs.

TN TS SN S SeS %@ 2 SPASAS A S A S
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Sureaw neir

2 7 22
‘Ww%wﬂ \wﬁ S O AN

Arbre de 3 ¢ 5 m de hautewr.
Les fewilles sont compssées de
dentees. Les flewrs minuscules,
de coulewr blanc créme, forment
des grappes velumineuses.
dennant wltériewrement des
grappes pendantes de petits fruits

. TNe
LN, wnfggsdrg

Le sureau yeble (toxique) a les mémes
grappes de fruits noirs, mais dressées
vers le haut et non pendantes. Il ne
forme qu’'un buisson non ligneux qui
disparait en hiver et ses feuilles ont
une odeur repoussante.

TS TS S S S SeS %@ 2 S A S S A S S
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Col de la Sinne

Col de Saint-Pons

Col de la
Madonne

o

Dans les haies, les bords de bois et de chemins, en sol
riche et humide, prés des lieux habités ou des ruines.

Les fleurs, en juin. Les fruits, bien mars, en septembre.

Il Faut prendre soin d’'enlever toutes les parties vertes
(« queues » des fleurs et des fruits) qui sont purgatives.
Il Faut avoir la patience de détacher les petites fleurs
et les petites baies de leur grappe. Il est préférable

~ également de ne pas consommer les pépins des fruits-et
de n'utiliser que le jus de ces derniers.

Le bois du sureau renferme une moelle

tendre facile a enlever. Cela permet aux
enfants bricoleurs de confectionner sifflets,

sarbacanes ou perles de bois a enfiler en bracelet.

TN TS SN S SeS %@ 2SSO S TS S

Prépw‘er une, pite & crépe, la laisser refyoser
sefon, Chabitude, puis incerperer une borne

p@tgnég de f&zurs de sureaw et laisser rejreser
une heure de [qus

T R

%e“% g:l’% de baies

Swreau

IMettre les baies de sureaw égrenées dans une
bassine a confiture et les faire eclater sur le
few. Les werser dans une meusseline et presser
pour extraire e jus.

Rincer ta bassine et y remettre te jus ebteru
Aj@uter wv jus de citren. Aj@utpr dw sucre @
raisern, d,1 Ebg pour 1 Edeju,s. Faire cuire erwairen

15 mirb‘jusquf(\l, ce que fejus prenne en ge[’ée.

IMettre en pots, couwerir erméhqugmuw ek
retowrner les pots sur un finge pour les laisser
r‘efm'ufir.

Herbier de nes sentiers g@urnmnxf,s
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1l existe de nembrewses espéces de vislettes. Celles que lon
browvera ici ne sent pas sdorantes. La vislette des beis forme
bord avec un long petiste. Les flewrs ont 5 petales vislets,
dent dewx dressés vers le haut et brois dinigés vers le bas.
loutes les vislettes sont comestibles.

S S S S S S S 2 PSSP
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- Col de la Sinne

ol de Saint-Pons

Col de la
Madonne
06

O’L

Dans les bois.

Les feuilles peuvent étre ajoutées crues aux salades,
ou cuites.

Les fleurs peuvent décorer de$~salades, des

entremets. Elles peuvent étre utilisées en
patisserie, sirops, cremes...

L&SPPHLQS({,GWS

30 [teurs de uislettes (sans partie werte)
30g de sucre poudre
1 blanc (ff@euf

Fouetter le blanc (f@@uf dans un bel.

Awee un pinceau, Baﬁfigeﬂmwr c?ulqug ffeur de
blanc dl’@euf sur les 2 f(wes

Peser &Lffeur (‘Lpfahsur fesucre,d;ap]mger
fégéremenb pour qw’iﬂ adhere, recowerir Uautre
f(me awee du sucre.

L aisser sécher les ffeurs cristallisées sur une
asstiette & Cair libre pv.ndhnl; 24k

ko e S S S S Vi . 85
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Col de la Sinne

Col de Saint-Pons g i ﬂé‘% a%@

Col de la
Madonne

Touét-sur-Var

Bhranches étalées & Chorizontale.
Aiguilles vert fonce, aplaties, é extrémité
arendie, avec 2 lignes blanches auw
dans un méme plan de part et
dautre des rameawx steriles
(en brosse sunr les rameawn fertiles)-
Cénes dhressés sur les rameawn
supérieurs, se désarticulant é
maturité. Les anes restent sur
eparpillées aw sol.

8 5 S TS SN S S eS %@ 2 S A S S A s S
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Col de la Sinne

Col de Saint-Pons
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Col de la

Madonne
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Touét-sur-Var

g@urm—undz S uelr auw werse
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Pour un pfeun bocal 1 d’eJeww,s [pousses.
Faireﬁé(firlﬂ&’emggaj@uwlﬁg(fgswe,fe
jus dun citren et Y werser les [pousses de sapin
ow &’épicéa gressierement; hachdes. Bien méfanger
jusq wa disselution wmpfébe dw sucre.

L aisser macérer 24 h.

Fltrer (e &quufe sur une meusseline en pressant
bien.

Diluer 4 g (fagar—agar dans % werre deau,
werser dans Eeﬁquleemsapﬂvebfairecﬁauffer en
rermucnb (ju,squfau, poink d ébullition. Retirer du few
immédiatement et mettre en pots sterilisés.

Recslter les pousses (fépicéa, (ow de sapin).
Faire f@nd’re aw bain-marie du checelat paltissier

netr ew auw lait.
gtr*empercﬁaquepvﬂtep@usseebfas baisser r‘efr@uﬁr
surumpupiersuﬁfur’tséamnbd’eﬂes (fégu,ster ow de
Ces gar(fer dans une beite erméhqu&

e - .

TS TS St S SeS %ﬁ 2 PSS-S S S
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Les jeunes pousses a aiguilles vert clair a 'extrémité des
rameaux, a la fin du printemps.

Les aiguilles tendres ont un godt acidulé, trés légerement
résineux. Elles sont délicieuses a croquer en chemin.

On pourra en récolter (elles se gardent quelques jours dans une
boite hermétique au réfrigérateur) pour agrémenter une salade
de fruits. Elles feront aussi d'agréables tisanes.

%e‘% Sirep de pousses
== ¢ de sapin (o dépicéo)

Stériliser un gr‘amf bocal en werre.

Prendre enuairen 300 q de pousses de sapin pour
1 Ezg de sucre en p@ud’r&
IJMettre une couche de 2 s 3 cnbdfépui,ssew de
pousses de sapin dans le f@nd dw becal, recowarir
dune couche de sucre, remettre une couche de
sapin, une couche de sucre, et ainst de suil;eju,sqw’d
e'pui,semenb des mgr‘éxfwnts

Cowarir feB@caEebfelzrfaw & babri de la, bumigre.
IﬂLssermufér‘erpmdm&Q,(\Lszmwmes,em
r‘emummd’etempsemtqurs be conterun. £ sucre
se liquéfie pew. d e

iﬁr‘squg teut le sucre est f@n(fw, werser le contenu
duw becal dans une meusseline, et bien, presser pour
recueillir teut le &quuf&

Faire cfumffer sans beuillir le ﬂquufg obtenuy puis
en r‘empﬁr des beuteilles stérilisées.

%‘f‘% Seuge de petimarren
LS 7 o peusses de sapin

L aisser sécher 24 h sur un [)inge fQSanes pousses
de sapin (ew (f,épméa)
Passer aw mixer 1 tasse de [pousses.

Faire cuire le potimarren coupe en merceai dans
Ceau salée.

&thncfecuissemag@uterl’es [pousses cfesap'un
réduites erbpnudreebmimer fasoulzr&




Quelques lectures
powr en saweir plus
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Reconnaissance des plantes

Guide de la flore des Alpes~Maritimes.
de fienel, Carles etLudouic Thébault
Editions Giletta, 4° édition, 2017 ;135 x 215 em; 432 p: 2550€

Les salades sawvages
Les Ecologistes de UEugidre, 4 édition, 2021 ;15 x 21 em ;192 p: ; 18€

Recalter les jeunes pousses des plantes sauwvages comestibles
de Meoutsie et Gérard Ducerf
Editions de Terran, 3¢ édition, 2021 ;16 x 24 em; 304 pr; 2450€

PlantNet

Pl@ntdet est une application qui aide & identifier des plantes @ partir de phetes.
wa s utifiser sur snmrt{crfwne ow ordinateur. Teﬂécfmrgeaf)fe sur Ia‘fantneb.or‘g

,Amm recektes

Sawvages et comestibles

Herbes, flewrs. et petites salades

de IMarie-Claude Paume

€disud, 2015 ;17 x 23 em; 256 p; 22€

(@ neter, du méme auteur chez te méme éditeur Sawsages et toxiques)

Plantes sauwvages comestibles

Les 50 plantes essentielles et lewrs. wsages

de SG H eischhauer, J. (;ut?unumn eL.RSpiefgeff)erger‘

Edition, Ulmer, “Vieilles racines et jeunes pousses’, 2018 ;135 x 21 an; 256 p-; 1690€
(remarquables descriptions)

Déguster les plantes sauwvages
de Frangsis Ceuptan
Edition Sang de ta Terre-JMedial, 2018 ;16 x 22 an; 286 p-; 28€

54 plantes sawsages comestibles de Suisse remande et de France veisine
de Michast Berthoud
Editions Attinger, 2021 ;17 x 24 em ; 240 pr; 24€

€t bes ouwrages dAnnie-feanne et Bernard, Bertrand aux éditions de Terran :
Les grands classiques de la cuisine sauvage
Savewrs de fruits sawsages

Saveuwrs printanicres de flewrs sawsages
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Cet herbier a été néalisé par lasssciation La Garance voyageuse.

La Garance

Faire connaitre,

étudier et protéger VO a guse
le monde végétal

cuiding, pressé. scanné, déerit, dllustré, agencd el mis en page ces quelgques plantes...

Dsminique Coll, Catherine Demange, Frangsise Dumas, Lawrence Tayet,
Marguerite fontaine, Alain Guichard, Christian Jarrin, Maryse Karst
Saphie Lemannier, Ssphie Fencenal, Andhé Fichard, Syluie Prette.

Toutes les illustrations (scans, dessins et photos) sont de La Garance voyageuse, a ['exception de :

* les photos de la page 3 sont de Bernard Bonifassi, Tanguy Cheret et Davy Demaline
» lesdessins des villages en couverture sont de Sylvie Prette (droits réservés)
* les photos de plantes de Michel Pourchet (p.23), Sylvain Piry (p.71), Jean-Claude Ernewein (p.75)
sont sous licence CC BY-SA 2.0 FR via Tela Botanica
* lesillustrations suivantes : p.15 La naissance de Vénus de Botticelli (Google Art Project), p.17 le coucou,
p.19 le lievre, p.23 la groseille 3 maquereau (gravure d'aprés A. I. Withers), p.41 le lievre, p.49 le rouge-gorge,
p.51 le combat d’Achille, p.55 la chévre, p.57 les papillons, p.73 l'ane, p.77,la ruche, p.79 le pressoir,
sont du domaine public via Wikimedia.
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Cet. Herbier de nss sentiers gourmands est une invitation :
& veus reconnecter é la natwie, é porter un regard plus attentif sur lo végetal qui neus entsure,
aw plaisi de la reconnaissance et de la cueillette de plantes sawsages comestibles, et aussc
& veniv décounin nss uillages et nss montagnes préservées dw Mayen Fays des Alpes-Maritimes.

Cet suwmrage se prspose de vous accompagner dans cetle décsuverte et cette expérience
lout & la fois natuwraliste, culturelle et gustative.
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Lieuche Fierlas

Retrouvez cet ouvrage et toutes les informations nécessaires sur: www.alpesdazur-tourisme.fr
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