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INTRODUCTION

Constituant l'un des premiers modes de subsistance de lhumain, la cueillette sauvage
représente, pour la société moderne, un prétexte au loisir et un comp[ément
gastronomique treés intéressant. Cependant, pour assurer la conservation des
ressources et minimiser notre impact sur les p[antes et lenvironnement, il importe

d’adopter des pratiques de cueillette respectueuses.

Dans les pages qui suivent, vous trouverez les bonnes pratiques a adopter ainsi qu'une
pages q ) pratq P q

bréve descvipﬁon de certaines p[antes comestibles intéressantes de la Végion.

Avant de vous lancer dans laventure de la cueillette sauvage, il est essentiel de vous
documenter sur les contre-indications possib[es. En efkt, l’ingestion de certaines
plantes nest pas recommandée pour les personnes présentant des conditions
physiques particuliéres ou étant atteintes de pathologies. Quelques espéces peuvent
éga[ement inte}féver avec la prise de médicaments. 1l est donc trés important de se
renseigner adéquatement sur les eﬂéts que peuvent avoir les végétaux consommés sur

votre santé et celle de vos convives.

Ce guide Sadresse donc & toutes les personnes qui s'intéressent a la cueillette des
plantes comestibles du lac Saint-Pierre et qui sont soucieuses de véaliser des

prélévements écoresponsables.

MISE EN GARDE

Bien que le présent guide donne les informations nécessaires pour identifier et proté-
ger plusieurs plantes indigenes de la région du lac Saint-Pierre, ces derniéres vous sont
présentées seulement a titre indicatif. 1l demeure donc essentiel de vous assurer d’avoir
récolté les bons spécimens au moyen d'un guide d'identification fiable ou en consul-
tant un expert avant de les consommer.



QUELQUES PRINCIPES A RETENIR

Pour que [activité soit une réussite, il est essentiel de planifier sa récolte et d'appliquer

ces quelques principes de base.

Avant la cueillette
% Vérifier & qui appartient la propriété ol vous prévoyez effectuer votre cueillette et s'il y a
liew, obtenir lautorisation du propriétaire au préalable.
9 Les foréts, les lisiéres des bois, les champs, les friches constituent des liewx idéaux pour la
cueillette. Eviter certains lieux oit les risques de contamination sont plus élevés tels que les
bords de routes, les champs aspergés de pesticides et les endroits a proximité des sorties

des eaux usées ou des sites denfouissement.

Lors de la cueillette

% 1déalement, la cueillette devrait se faire lors d'une jowrnée ensoleillée et lorsque les plantes
sont exemptes de rosée.

% Récolter vos plantes dans des sacs en papier, des paniers de bois ou dosiers et éviter de
mélanger les difféventes espéces.

% Privilégier une cueillette manuelle.

% Bviter de dépouiller complétement un spécimen et toujours laisser des pousses, des fleurs
ou des fruits afin d'assurer la régénération naturelle du plant.

% Sassurer de prendre les mesures adéquates pour conserver votre récolte et éviter le
gaspillage.

% Ne cueillir que ce qui est connu et nécessaire.

¥ Ne déraciner une plante que pour utiliser spécifiquement la partie souterraine.

% Demeurer autant que possible & lintérieur des sentiers afin diéviter le piétinement et la
perturbation excessive du milieu, surtout dans les habitats fragiles tels que les miliewx
humides, les marais et les tourbiéres.

% Respecter lenvironnement, la faune et la flove en ramassant les déchets.

Apres la cueillette
L 3 Nettoyer adéqua’tement les p[antes cueillies.
e Utiliser une méthode de conservation appropriée pour la portion de cueillette qui naura

pas été consommée immédiatement.




Alors que certaines plantes peuvent étre consommées en entier, dautres nont que
quelques parties qui présentent un intérét culinaire. De plus, les parties comestibles
peuvent différer en fonction de la saison. Ainsi, avant la cueillette, il est important de se
documenter pour connaitre le cycle de croissance et les méthodes de propagation des
especes visées afin d'identifier les parties de la plante qui peuvent étre consommées et

éviter de cueillir lensemble du plant si cela nest pas nécessaire.

Parties aériennes
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MATTEUCCIE FOUGERE-A-LAUTRUCHE...
ENCORE ABONDANTE, MAIS FRAGILE!

La wmatteuccie fougére—él—[’autmche est une espece relativement abondante.
Cependant, cette fougére est une p[ante A croissance lente, cest-a-dire qu’eue prend
plusiews années pour se repvoduire. Chaque couronne compte une réserve de
feui[[es pour les années & venir, ce qui permet a la matteuccie de survivre & un ge[
printanier qui détruirait les crosses en cours de déroulement. Ainsi, la récolte dune
trop gvande proportion de ﬁ’ondes sur un méme p[ant provoque le déve[oppement

prématuré de sa réserve des années a venir.

Le pré[évement de grandes quantités de crosses pour Salimenter et la récolte de
spécimens entiers pour les écouler sur le marché de Uhorticulture ont exercé une
pression non nég[igea’o[e sur les popu[aﬁons sauvages de cette espece. Par
conséquent, cette espece est protégée en vertu de la Loi sur les espéces menacées ou

vulnérables et posséde le statut de plante vulnérable au Québec depuis 2005.

Ce statut parﬁculier interdit donc la récolte de plus de cing spécimens entiers ou
parties souterraines en milieu naturel et limite la vente & un seul spécimen.

LA MATTEUCCIE AU LAC SAINT-PIERRE

La matteuccie fougére-a-lautruche croft en foréts de feuillus, & lombre des
arbres et des grands arbustes, et out le sol est & la fois riche et humide. Elle
abonde dans les milieux humides, particulierement dans les plaines de

débordement en bordure des ruisseaux et des riviéres.

Bien quielle soit présente dans toutes les régions du Québec, les rives du lac
Saint-Pierre offrent des conditions idéales & [a croissance de cette espéce,
et par le fait méme, un potentiel de cueillette trés intéressant. Or, chaque
année, p[usieurs cueilleurs arpentent ce territoire a la recherche de ces
précieuses pousses, ce qui exerce une pression importante tant sur le

milieu que sur lespéce.



Matteuccie fougeére-a-lI'autruche =
Matteuccia struthiopteris }‘

Habitat : milieux humides, bordure de cours d’eau, zones inondées.

]dentiﬁcaﬁon

Fougere : la matteuccie se distingue par ses grandes frondes (feuilles) stériles
disposées en forme de couronne et ses frondes fertiles, vertes devenant
brunes, au centre. Le rachis (partie supérieure de la tige) facilite sont

identification, car un sillon est présent en son centre.

Tétes-de-violon (crosses) : ces derniéres se situent dans la base du plant et
sortent au printemps. Elles sont lisses, de couleur verte et recouvertes

décailles brunes.

Cueillette durable

1l est trés important de ne pas récolter plus de 2 & 3 crosses par plant. La
matteuccie est composée d’une couronne qui possede des frondes (feuilles)
de réserves pour les quatre années & venir. Lors de la cueillette d'une grande
quantité de tétes-de-violon, les crosses de réserve, situées sous la couronne,
se déroulent et fragilisent la plante. Les cueillettes intensives et répétitives
peuvent également entrainer la diminution de la taille des plants. Surveillez
a présence de tiges cassées qui constituent un indice qu'un cueilleur est déja
passé par [a et choisissez alors un autre site. 1| est également recommandé de

ne pas revenir faire vos cueillettes au méme endroit chaque année.

Ces mesures préventives assureront une cueillette de qualité et

durable au ﬁl des années.

Comestibilité et cueillette

On récolte les crosses de la matteuccie tot au printemps. 1l faut tout
simplement couper la base & laide d'un couteau ou la casser délicatement
avec les doigts. Lorsque la crosse commence & se dérouler, elle nest plus

consommable.



A table

Selon Santé Canada, pour appréter sécuritaivement les tétes-cle-violon, il suffit de les
secouer vigoureusement dans un sac de p[astique pour éliminer toutes les particu[es
brunes, puis de les laver & grande eau. Ensuite, on les fait cuire pendant 15 minutes
dans leau bouillante ou & la vapeur pendant de 10 & 12 minutes ou jusqua ce quelles

soient tendres.

MISE EN GARDE : il est important de bien faire cuire les crosses avant de les consommer, car

la cuisson élimine les toxines présentes dans certaines feuilles.

Plantes semblables

Onoclée sensible (Onoclea sensibilis )
Distinction crosse : non o{isposées en couronne et de couleur
vert rougeatre.

Distinction ﬂonde :ses feui“es sont molles et peu découpées. -
Sa fronde fertile est composée de spores en forme de billes.
Attention TOXIQUE

Osmonde cannelle (Osmundastrum cinnamomeum)
Distinction crosse : fortement pubescente (poilues).
Distinction fronde : le rachis ne posséde pas de sillons et ses
i frondes fertiles, situées au centre de la couronne, sont de

couleur cannelle.

Attention TOXIQUE

Osmonde de Clayton (Osmunda claytoniana)
Distinction crosse : fovtement pubescente (poi[ues).
Distinction fronde : on reconnalt particulierement cette

espéce, par ses frondes fructiferes disposées directement au
Jprects; (2 g

centre de la feuiue et son rachis ne présentant pas de sillon.

Attention TOXIQUE



Asclépiade commune~ ¥ g 3K

Asclepias syriaca

Habitat : miliewx ouverts (bordures de routes, de cours deau, de boisés et friches).

]denﬁﬁcaﬁon : tige simple et droite, feuilles opposées de 10 & 20 cm se terminant
avec une pointe, ﬂews blanches et roses en ombelle terminale, fmits en forme de

gousse entre 7 et 10 cm remplis de graines soyeuses.

Cueillette durable

Plusieurs considérent lasclépiade commune comme une plante envahissante. La
cueillette ne semble donc pas nuire & lespece. La disparition compléte de cette
espéce aurait cependant des conséquences néfastes pour le papillon Monarque
qui en dépend pour accomplissement de son cycle vital.

Comestibilité et cueillette

Jeunes pousses : des que la p[ante Jpousse en juin, choisir les tiges dont les ﬁzui“es
ne sont pas encore sorties.

Boutons ﬂoraux : ils se vécoltent & la main en les cassant avec les doigts durant le
mois de jui“et [ovsqu’i[s sont ﬁzvmés et verts.

Gousses : une tres courte fenéh’e de cueillette est disponilole pour cette partie, soit
de la fin de juillet au début aotit. Dés que les gousses dépassent 5 cm, elles devien-
nent coriaces.

MISE EN GARDE : Toutes les parties contiennent un latex blanc et collant qui peut

irriter la peau. Consommé en grande quantité, il peut occasionner des mawx de

ventre et de la diarrhée. Le port des gants est conseillé pour la cueillette.

A table
La plante produit un latex collant qui lui confere un gofit amer. 1l est conseillé de bien laver vos
récoltes au moins dewx fois dans deux eaux différentes. La cuisson doit également seffectuer
dans deux eawx. Ainsi, on porte une premiere eau & ébullition, on y plonge la récolte, puis on

[aisse bouillir une minute, on égoutte, et on bouille jusqua cuisson finale dans la deuxiéme eau.

Plantes semblables
Asclépiade incarnate (Asclepias incarnata)
Distinction : miliewx humides, feuilles plus allongées, fleurs rose foncé.

Non comestible

Apocyn a feuilles d'androseme (Apocynum androsaemifolium)

Distinction : les jeunes pousses nont pas de poils et sont de

7 couleur rouge a la base (asclépiade commune : poils blancs).
Attention TOX1IOUE



Grande et petite bardane = >i< o | 8§

Arctium lappa et Arctium minus

Habitat : miliewx ouverts (bordures de routes, de cours deaw, de boisés et friches).

]denﬁﬁcaﬁon : importées de [Eurasie, ces deux espéces ce ressemblent
beaucoup, mais elles se d[sﬁnguent par lewr taille et le péﬁo[e des ﬁzui“es
basilaires. La petite bardane posséde des pétio[es creux, alors que ceux de la
gvande bardane sont p[e'ms. Elles possédent de grosses feuiues alternes
semblables & de la vhubarbe. Généralement, on les reconnait par la présence de
lewrs fmits et de lewrs ﬂews, qui forment un gros capimle, recouvert d’épines ala

base et orné d'une ﬂew variant de rose & mauve au sommet.

Cueillette durable

Une récolte modérée des racines ne devrait pas affecter la survie de lespéce.

Comestibilité et cueillette
Coeur des tiges ﬂora[es s récolté avant la ﬂovaison, entre la mi-juin et la mi—jui“et,
car sinon, il pvend un gotit amer.
Racines : on sélectionne les racines qui en sont a leur premiére année de
croissance, a lautomne ou le printemps suivant, apres elles deviennent coriaces. 1
faut ameublir le sol autour des racines a laide d'une fourche ou d'une pe“e, puis

tiver doucement sur les tiges.

MISE EN GARDE : les racines sont trés profondes, alovs bien travailler le sol avant
de tirer, sinon la racine cassera. Puisque la plan’te est munie de p[usieurs

piquants, il est préférable de se munir de gants pour la cueillette.

Alatable

Coeur des tiges ﬂora[es Ton péle la tige et on peut manger le coeur cru ou cuit dans
deux eaux (pour éliminer lamertume). 1l sSappréte comme du céleri.
Racine : la vacine de la premiére année de croissance peut étre consommée ﬁ'afche
comme un légume. On peut également la faire sécher; la couper en rondelle ou la .
réper, pour ensuite la broyev au moulin & café. Elle peut ainsi étre ajoutée a vos

ains, muffins, soupes, salades, etc. Elle a un gotit de noisette ou d’amande.
p p 8

Plante semblable

Plante cultivée : rhubarbe

Aucune plante sauvage




Marguerite blanche 4§

Leucanthemum vulgare

Habitat : miliewx ouverts (bordures de routes, champs de foin, paturages).
]denﬁﬁcaﬁon : plante vivace & tige carrée pouvant atteindre entre 30 et 60 cm,
feui“es basilaires en forme de rosette et feui“es vert foncé avec de grosses dents
arvondies disposées en alternance sur la tige. Flewr, habituellement unique,

composée d'un capitule a disque jaune entouré de 20 a 30 rayons blancs.

Cueillette durable
Cette p[ante estvivace, alors méme son prélévement ne devrait pas mettre [’espéce

en danger.

Comestibilité et cueillette
Jeunes feuilles : effectuer la cueillette au printemps avant lapparition des boutons

ﬂoraux. 1l suﬂ{t de les couper a la base.

Boutons ﬁovaux :la péviode optima[e est de lami-maia la mi-juin. Par contre, ils
peuvent étre récoltés tout [été, mais la cueillette est alors p[us laborieuse. La
récolte seffectue a la main en pingant la tige avec les doigts, & la base du bouton
floval.

Fleurs nouvellement ouvertes : immédiatement apres louverture des boutons

ﬂovaux, la vécolte des ﬂeuvs s’eﬂécme en les coupant a la base.

MISE EN GARDE : a force détre en contact avec la p[ante, certaines personnes
peuvent développer une dermatite.

A la table
Jeunes feuilles : mélangées dans une salade ou cuites avec des épinards ou des brocolis.
Boutons ﬂoraux  ils se consomment crus, cuits ou marinés. 1ls peuvent étre utilisés en
remplacement des capres.

Flewrs : gotit semblable & la camomille. Fraiches comme séches, elles sutilisent en tisane.
Plantes semblables

Rudbeckie hérissée (Rudbeckia hirta)
Les ﬂeurs de la rudbeckie sont d’un_jaune éclatant avec un centre brun.
La tige et les sépales sont couverts de poils raides.
Attention TOXIQUE

Camomille des chiens (Anthemis cotula)
Les feuilles de cette espéce sont divisées et portent habituellement plus
dun cap itule ﬂoral, contrairement & la marguerite blanche qui posséde ! <4
un seul capitule. La plante dégage une odeur fétide lorsquon la froisse.
Attention TOXIQUE




Menthes sauvages ¥ o

Mentha piperita, Mentha spicata, Mentha arvensis

Habitat : miliewx humides ouverts (bords de routes, de cours deau, fossés, champs).

Identification : Les menthes sauvages possédent des feuilles dentées et (SN
lancéolées, disposées de fagon opposée sur une tige carrée. Leurs petites fleurs
sont mauves, roses ou lilas, mais présentent des particularités selon lespéce. Les
fleurs de la menthe & épis (Mentha spicata) sont groupées en épis discontinus,
longs, étroits et pointus au sommet des tiges. Celles de [a menthe du Canada sont
réunies en sphéres ou en demi-sphéres a laisselle des feuilles. La menthe poivrée
(Mentha piperita), qui est en fait une hybridation des deux autres espéces,
possede les caractéristiques flovales de ces deux derniéres. La menthe du Canada
(Mentha arvensis) est la seule espéce indigéne du Québec, les dewx autres espéces

étant originaires de ['Eurasie.

Cueillette durable
Les menthes sont des plantes qui poussent trés facilement et qui sont presque
considérées comme des espéces envahissantes. Méme une récolte intensive serait

sans danger pour leur survie.

Comestibilité et cueillette
Feuilles : elles se vécoltent & la main durant les saisons estivales et automnales.

Fleurs : vécolte & la main dejui”et a septembre.

MISE EN GARDE : & forte dose, l[a menthe est un stimulant. De plus, elle peut étre

toxique si son extrait concentré est ingéré en tres grande quantité.

A la table

La menthe poivrée est la p[us piquante et la menthe & épis est la p[us sucrée.
Feuilles : Vemplacent la menthe cultivée. On peuten faire des tisanes ou les réduire
en poudre pour aromatiser les desserts. Elles rehaussent éga[ement les breuvages.

Fleurs : sutilisent de la méme fagon que les feui“es.

Galéopside & tige carrée (Galeopsis tetrahit) s
Cette plante possede des poils piquants Ses fleurs
roses ou blanches et de plus grande dimension nont &

pas lodeur caractéristique de la menthe.

Autrefois utilisé comme plante médicinale

Les lycopes (Lycopus sp.)

; Les lycopes ont des fleurs blanches plus petites et
4 nont pas une odeur de menthe.

Autrefois utilisés comme plantes médicinales



Quenouille a larges fevilles | #»

’

Typha latifolia W

Habitat : miliewx humides (fossés, marais, étangs, baies peu profondes, lacs).

]denﬁﬁcaﬂon : longues feuilles (14 3 m) velides & la base et portant une tige

\ . ;. . . ;. .
ﬂomle ol se situe un epLqut caractérise specg‘[quement [a quenow“e.

Cueillette durable
Son systéme racinaire est composé d'une multitude de petites griffes sur le rhizome
principal, qui poussent aussitot que la plante mére meurt ou est prélevée : la

cueillette de la quenouille favorise donc sa prolifération.

Comestibilité et cueillette

Coeur : il constitue le centre blanc dans la base de [a tigenon ﬂova[e. Les p[ants trop
petits ne valent pas la vécolte et les p[us gros sont coriaces. Pour la vécolte, il faut
tirer d'un coup sec sur la tige, tout en laissant la partie souterraine dans leau pour
a survie de la plante. Couper la section verte afin de conserver entre 15 et 20 cm de
la base, puis retirer les couches ﬁbveuses présentes autour de la tige. Une
cinquantaine de tiges équivalent & un repas!

Epis males : récolter [épi encore vert au début du mois de juillet. 1l se situe juste
au-dessus de l’épi feme“e sur la tige ﬂora[e.

Pollen : le po“en des ﬂews méles peut remplacev la favine. 1l faut le récolter
quelques jours apres lapparition des épis verts. Ces derniers fleurissent et libérent

un po”en jaune vif.

Mieusx vaut se munir de bottes deau, car la récolte de la quenouille
Seffectue en eau peu profonde.

MISE EN GARDE : demeurez respectueux des milieux humides et privilégiez les sites de récolte

loin des habitations et des endroits contaminés, car la quenouille accumule les polluants.

A la table

Ceeur : nettoyer le coeur des feuilles extérieur. 1l peut étre consommé cru, bouilli ou cuit & la
vapeur deux & trois minutes.
Epi : cuit comme un épi de mais (le coeur ne se mange pas).

Pollen : mélanger en part égale avec de la farine de blé.

Plante semblable

Quenouille & feuilles étroites (Typha angustifolia)
Cette espéce est comestible, toutefois sa plus petite taille donne des
ceeurs plus petits. On peut les différencier par les sommités floviféres

qui sont séparées chez cette espéce, alors quielles se touchent chez la

quenouille & larges feuilles. Comestible



Rosiers sauvages

Rosa sp.

Habitat : milieux ouverts mi-ombragés & ensoleillés (bords de routes, de cours

deau, de foréts, friches).

]den’c@ﬁcaﬂon : Les rosiers sauvages possedent des fleurs roses ou blanches,
généralement formées de cing grands péta[es, de cing [ongs sépa[es souvent
poi[us, de p[usiews étamines et pisﬂ[s. Leurs fmi’cs, appe[és cynovhodons, sont
charmus, rouges ou ovangés et généra[ement surmontés de sépa[es persistants.

Dans la majorité des cas, la tige des vosiers porte des aigui[lons. Leurs feuil[es

composées de folio[es dentées et opposées sont disposées en alternance sur la tige. )

Cueillette durable
La récolte des fleurs ne semblerait pas nuire, puisque ces arbustes présentent

habituellement une floraison abondante.

Comestibilité et cueillette

Pétales : se vécoltent & la main une fois la ﬂevu' owverte, du printemps a [été. On
les choisit lorsqu’ils sont épanouis, encore jeunes, non fanés et ﬂétris.

Fruits : tout comme les péta[es, onrécolte les ﬁ'uits a la main au courant du mois

de septembre. Certains attendent les premiéres ge[ées qui attendrissent les ﬁuits.

MISE EN GARDE : la majorité des especes de vosiers ont des tiges épineuses. 1 est
donc conseillé de porter des vétements longs, ainsi que des gants lors de votre

cueillette.

A la table

Pétales : ﬁ'ais en salade, ou h’ansformés en sirop, conﬁtwe, ge[ée, ['Lquew,
vinaigre, tisane, dessert et autres.

Fruits : méme utilisation que les pétales, mais généralement, onen fait duvin et
dela conﬁtwre. 1 est important de les épépiner avant de les appréter, sinon votre
préparation aura un gotit et une texture désagréa’o[es et powrrait étre irritante.

Les fmits peuvent étre congelés.

Plante semblable

Aucune plante




Sagittaires e

Sagittaria sp.

Habitat : miliewx humides et calmes (cours deas, fossés, lacs et le long des berges).

Identification : il existe plusieurs espéces de sagittaires et elles possédent toutes
des feuilles cireuses en forme de fleche. Une hampe sort de leau portant des fleurs

blanches. Les tubercules sont blancs a Uintérieur et violacés a lextérieur.

Cueillette durable
Méme avec beaucoup defforts, il est impossible de récolter tous les tubercules, et

partout otk elle est cueillie, la sagittaire revient aussi abondante lannée suivante.

Comestibilité et cueillette

Mi—septembre lorsque la plante commence a fanev, car cest lors de cette période
que les tubercules sont les p[us gros. 1 est toujours possib[e de les vécolter en
octobre et en novembre, toutefois les feui“es seront dispames et les risques
d’endommager les milieux humides sont p[us grands.

W est préférable de se munir de bottes-pantalon pour la récolte.

MISE EN GARDE : les milieux humides sont des sites fragiles importants pour la
faune qui jouent un ro le primordial dans la ﬁ[traﬁon des eaux. Soyez respectueux

eny circulant de fa(;on a éviter d’endommager les végétaux et le sol environnant.

A la table

On cuisine les tubercules de sagittaire comme des pommes de terre (frites,

bouillies ou braisées). 1l est préférable de manger cette espece cuite, car crue, elle a

un gotit amer.

Aucune plante ne génére un tubercule qui se cueille de la méme fagon que celui des
sagittaires et qui présente une couleur violacée. Par contre, les deux plantes qui
suivent possédent des parties aériennes semblables.

Pontédérie  feuilles en coeur (Pontederia cordata )

Les feuilles ont une forme semblable, mais elles
ressemblent davantage & un coeur qu une fléche et
sont beaucoup plus épaisses. Cette plante possede §

également un épi composé de plusieurs fleurs bleu §

violacé ornées d'une tache jaune.
Comestible

Plantes semblables

Alisma (Alisma sp.)

S Pour Lalisma, ce sont les fleurs qui sont semblables.

§ Toutefois, les feuilles de forme ronde et disposées en
couronne la distinguent efficacement.
Comestible
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Tanaisie vulgaire 3k K W %

Tanacetum vulgare

Habitat : miliewx owverts (bords de routes, rivages, champs, miliewx en friche).

]den’ciﬁcaﬂon . plante vivace originaire d’Eurasie et poussant en grandes
colonies. Elle possede une tige robuste de 30 et 120 cm de hauteur, dressée et
Vamiﬁée vers le haut. Ses feui“es de 10 & 20 cm de [ongueur sont divisées en
segments, dentées, p[us ou moins fvisées, dépourvues de poi[s et de couleur vert
sombre. Ses ﬂeurs et ses capimles sont jaunes, ressemblant au cceurs de celles de

la marguerite. 1ls sont réunis en corymbe ap[ati.

Cueillette durable

Une récolte intensive des feuilles seulement est sans danger pour la survie de

Lespéce.

Comestibilité et cueillette
Feuilles : avant la floraison.

Boutons floraux : tout début de a flovaison, avant que les fleurs sentrouvrent.

MISE EN GARDE : On utilise cette plante comme condiment et non comme
aliment. Elle peut irriter le tube digestif et étre toxique, voire mortelle, si elle est
consommeée en trop grande quantité. Elle constitue un aromate trés puissant,
dont les saveurs prennent p[us ieurs heures & s'activer. 1l est recommandé d’y aller

avec parcimonie.

A la table

Feuilles : elles peuvent Vemp[acev la sauge. Comme elles sont trés aromatiques, et
toxiques a forte dose, on les utilise en petite quantité. On peut les préparer en
'mﬁ«sion, avec les viandes, les Ppoissons, les ﬁ'omages ﬁ'ais ou les desserts.

Boutons ﬂovaux on les ajoute dans les pates a pouding, les viandes, les ragolits,

les marinades, les gateaux, etc.

Plante semblable

Aucune p lante




Sumac vinaigrier g ¥ o
Rhus typhina

Habitat : sadapte & beaucoup de milieux, généralement sites ouverts (bords de

routes, de cours deau et de foréts).

Identification : grand arbuste & feuilles composées et découpées. Son tronc se
divise également en plusieurs branches recouvertes de petits poils, lui donnant
laspect des bois des cervidés. A lautomne, ses feuilles se teintent d'un rouge

écarlate aux reflets orangés.

Cueillette durable
La cueillette des ﬁ'uits nauwrait aucun impact sur [’espéce. Par contre, lors de votre
récolte, les branches peuvent étre cassantes, alors il est important de prendre des

mesures aﬁn déviter d’endommagev les arbustes.

Comestibilité et cueillette
Fruits : on cueille les ﬁfuits du vinaigrier de la ﬁn jui”et jusqu’en septembve. On
les coupe avec un sécateur a la base du ﬁfuit Une dizaine de cones suﬁsmt a

pvépaver que [quS Trecettes.

MISE EN GARDE : les ﬁuits et les branches laissent échappev un [iquide collant,
alors pvévoyez des gants lors de vos cueillettes. Certaines personnes déve[oppent

des a“ergies ou des dermatoses lorsqu’i[s entrent en contact avec ce latex.

A la table

Pour faire une limonade : briser grossierement les fructifications & la main.
Ajouter de leau, pour les couvrir. Par la suite, écraser les fruits toujours avec les
mains. Filtrer ou laisser macérer quelques minutes, au gotit. Par contre, ne pas
laisser trop longtemps dans leau, car les tiges y donneront un gotit Acre. Ajouter
du sucre pour obtenir une limonade désaltérante en quelques minutes.

Epices : faire sécher les cocottes. Lorsque seches, les frotter pour que les petits

poils tombent. Lépice ainsi obtenue peut remplacer le citron.

Plante semblable

Sumac de Virginie lacinié
(Rhus thypina ‘Laciniata))

3 ..7\ Distinction : les feui“es de ce sumac sont trés

divisées.

Comestible



Violettes
Viola sp.

Habitat : miliewx humides et sous-bois.

Identification : au Québec, on trouve 26 espéces de violettes. Elles sont de
petites plantes herbacées d'une hauteur entre 5 et 20 cm. Elles possédent des
feuilles alternes, simples, longuement pétiolées, minces, dentées ou crénelées,
avec ou sans poils, vertes et de forme cordée (cceur). Majoritairement, les fleurs
sont bleuviolacé, toutefois, certaines sont blanches ou jaunes. Elles se propagent

par stolons (tiges qui senracinent).

Cueillette durable
Comme toute la partie aérienne des violettes peut étre consommée, il est

conseillé de ne pré[ever que la quantité nécessaire.

Comestibilité et cueillette
Feuilles : elles se cueillent dés le printemps et jusqua lautomne. 1l vous suﬁt de
les couper a la base.
Flewrs : on peut cueillir les ﬂeurs des leur ouverture, au printemps. On les récolte
a la main. Durant [été, les ﬂews disparaissent.
MISE EN GARDE : le rhizome de la violette est vomitif. Puisqu'il contribue a la
propagation de lespéce, il est préférable de le laisser dans le sol pour prolonger

votre récolte dans les années a venir.

Ala table

Feuilles : crues, ajoutées & vos salades ou séchées, en tisane.
Fleurs : fraiches, mélangées dans vos saladles, en décoration dansvos assiettes ou | =
séchées, en tisane. Vous pouvez aussi créer un sirop pour mettre sur vos crépes, .
gaufres et desserts. 1| suffit d'infuser une part de fleur pour une part deau
pendant 12 heures. Par la suite, filtrer la solution et y ajouter deux parts de miel

puis mélanger.

Plante semblable

Asaret du Canada (Asarum canadense)
g Feuilles poilues et qui, lorsque frottées, dégagent une
odeur de gingembre. La tige est charnue et poilue,
tandis que les violettes ont une tige mince et daspect
|| fragile.

Attention cancérigéne et vomitif si consommé en

grande quantité



|
QUELQUES AUTRES ESPECES COMESTIBLES

MISE EN GARDE : il demeure trés important de se renseigner sur les plantes

avant de les consommer, car certaines peuvent étre confondues avec des especes

toxiques. Ega[ement, celles-ci powrraient Savérer toxiques si elles sont ingérées
en grande quantité ou encore [orsqu’eues sont mal appretées.

Achillée millefeuille (Achillea millefolium) == = & & =
On utilise les feuilles et les fleurs en tisane, car elles sont trés aromatiques. Les

feuilles fratches remplaceront la sauge dans vos recettes.

Chicorée sauvage (Cichorium intybus ) == s
Cueillir les jeunes feuilles au printemps et les servir en salade ou comme

des épinards.

Myrique baumier (Myrica gale) += &
Graines : gofit sapparentant & la muscade. Parfait avec les fruits et les viandes.

Feuilles : séchées, elles assaisonnent viandes, poissons, desserts et confitures.

Ortie dioique (Urtica dioica) =% &= =
On cuisine les jeunes feuilles de la méme fagon que les épinards : potages,
salades. On sélectionne les jeunes feuilles, car elles nont pas encore leur

propriété urticante.

Pissenlit oﬁicinale (Taraxacum ofﬁcina[e) ¥ e of W
On cuisine les flewrs en tisane ou en vin. Les boutons floraux peuvent étre

marinés, servis en salade ou comme légume. Les jeunes feuilles en salade.

Vigne de rivages (Vitis riparia) 3¢ &= & & %
Cette plante offre des fleurs et des fruits comestibles avec lesquels on peut

2. faire de la gelée. Les feuilles de vigne farcies sont délicieuses.

Viorne trilobée (Viburnum opulus) # % @
Les fruits sont transformés en sauce, tarte, gelée, vin et liqueur. Leurs gofits se

17 marient bien avec la viande et le gibier.
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