LES FLORALPINES

Fleurs sauvages du Queyras

Plantes alimentaires

Association La pensée sauvage



Avis au lecteur

Ce livret, non exhaustif, présente quelques unes des plantes dont les propriétés alimentaires
sont connues et utilisées par les habitants du Queyras et d’ailleurs.
La tradition perdure et certaines plantes font toujours I'objet de cueillette.

Nous attirons I'attention du lecteur sur le fait que I'usage des plantes alimentaires requiert
des compétences précises : connaissance du milieu, identification des plantes, parties de la
plante utilisables, conditions de récolte et de conservation, mode de préparation et de cuisson,
dosage, combinaison avec d’autres plantes, etc ...

Nous conseillons aux futurs cuisiniers de se référer a des livres d’utilisation des plantes
alimentaires sérieux et documentés qu’ils trouveront dans toutes les bonnes librairies
et bibliothéques.

Les informations données ici ne sauraient engager la responsabilité de I’association
La pensée sauvage quant a I'usage des plantes citées.



Absinthe (Armoise absinthe)

Artemisia absinthium L.
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Grande-absinthe, absinthe,
herbe-aux-vers, aluine, herbe-sainte,
armoise-amere, absinthe-suisse

Achillée naine
Achillea nana L.
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Genépi-blanc

Ail civette
Allium schoenoprasum L.
AMARYLLIDACEES

Autres noms : Ciboulette, cive, civette, appétits

Airelle vigne-du-Mont-Ida
Vaccinium vitis-idaea L.
ERICACEES

Autres noms : Canche, myrtille-rouge, airelle-
rouge ou ponctuée, vigne-du-mont-lda

Alisier nain
Sorbus chamaemespilus (L.) Crantz
ROSACEES

Autres noms : Sorbier-nain, néflier-nain

Anthyllide vulnéraire
Anthyllis vulneraria L.
LEGUMINEUSES Papilionacées

Autres noms : Vulnéraire, trefle-jaune, triolet-
jaune

Armoise mutelline
Artemisia umbelliformis Lamarck
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Genépi-jaune, genépi-blanc,
genépi-mutelline, absinthe-des-rochers

Usage alimentaire :
Feuilles aromatiques pour vins, liqueurs, biére,
huile de table. En petite quantité.

Usage alimentaire :
Fleurs : liqueur ou vin comme le génépi.

Usage alimentaire :

Jeunes feuilles, fleurs et bulbes en condiment,
salades, sauces au yaourt, mayonnaise.

Cuits pour omelette, galettes de céréales,
soupes de poisson.

Usage alimentaire :

Fruits : acides et amers, meilleurs apres les
gelées ; salade de fruits, confiture, sauce acide
pour le gibier.

Petites feuilles hachées pour aromatiser sauces
et gratins.



Asphodele blanc
Asphodelus albus Miller
LILIACEES

Autres noms : Asphodele, baton-blanc ou royal,
poireau-de-chien

Benoite des villes
Geum urbanum L.
ROSACEES

Autres noms : Benoite, herbe-de-Saint-Benoit,
herbe-a-la-fievre, herbe-du-bon-soldat, avence,
gariot, racine-bénie

Berce spondyle
Heracleum sphondylium L.
APIACEES (ou OMBELLIFERES)

Autres noms : Berce, branc-d'ursine, fausse-
acanthe, herbe-du-diable, patte-de-loup ou
d'ours, panais-sauvage, cuques, corne-de-
chévre

Bouleau pubescent
Betula alba L.
BETULACEES

Autres noms : Bouleau, boulard, bois-a-balai,
arbre-de-la-sagesse, biol, bech, brel

Brunelle vulgaire
Prunella vulgaris L.
LABIEES

Autres noms : Charbonniere, brunette, herbe-
au-charpentier, prunelle, petite-consoude

Campanule a feuilles de pécher
Campanula persicifolia L.
CAMPANULACEES

Autres noms : Baton-de-Jacob

Campanule gantelée
Campanula trachelium L.
CAMPANULACEES

Autres noms : Gantelée, gant-de-Notre-Dame,
ortie-bleue

Usage alimentaire :

Tubercules aprés longue ébullition ou sous la
cendre. Chair ferme et collante.

Jeunes pousses cuites a I'eau, comme des
asperges, sucrées et tendres.

Graines comme condiment oléagineux, au go(t
de graines de pavot.

Usage alimentaire :

Rhizome et racines dégagent une odeur de clou
de girofle. Condiment, parfum pour la biére.
Toutes jeunes feuilles en salade, farce.
Boutons cuits a I'eau en légumes.

Usage alimentaire :

Jeunes feuilles : salades. Sinon cuites.

Jeunes tiges croquantes, juteuses, sucrées a
odeur de mandarine, salades de légumes ou de
fruits. Inflorescences en boutons : légumes,
cuites a l'eau ou a la vapeur. Fruits et racines :
bon condiment avec des céréales

Usage alimentaire :

Seve : boisson claire et rafraichissante. On peut
la laisser fermenter avec du miel ou du sucre :
vin de bouleau pétillant.

Tres jeunes feuilles aromatiques pour salades

Usage alimentaire :

Jeunes feuilles et pointes en boutons, finement
hachées, beurre d'herbes, salades, sauces de
salade. Go(t apre. Incorporées dans légumes
cuits.



Carline acaule
Carlina acaulis L.
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Carline-des-Alpes, caméléon-
blanc, baromeétre, artichaut-sauvage, carline-
noire, chardon-doré, chardonnette, loque

Carum carvi
Carum carvi L.
APIACEES (ou OMBELLIFERES)

Autres noms : Cumin-des-prés, carvi, cumin-
des-montagnes, anis-des-Vosges, faux-anis,
anis-batard

Chénopode bon-Henri
Chenopodium bonus-henricus L.
CHENOPODIACEES (ou SALSOLACEES)

Autres noms : Epinard-sauvage, toute-bonne,
bon-Henri, herbe-du-bon-Henri, patte-d'oie-
triangulaire, sarron, oseille-de-Tours, ansérine-
sagittée

Chondrille a tige de jonc
Chondrilla juncea L.
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Chondrille

Colchique des Alpes
Colchicum alpinum Dumont de Courset
COLCHICACEES

Epilobe des montagnes
Epilobium montanum L.
ONAGRARIEES (ou ENOTHERACEES)

Usage alimentaire :

Racines tendres et aromatiques, commes les
carottes, a I'eau ou au four.

Jeunes feuilles crues hachées parfument les
salades ou cuites en légumes ou en soupe.
Boutons et fleurs pour soupes d'herbes
sauvages, légumes ou confits dans le vinaigre.
Les fruits ou grains de carvi sont un excellent
condiment, parfument pain, fromage,
choucroute, liqueurs.

Usage alimentaire :

Jeunes feuilles : salade, Iégume, soupe.

Les jeunes inflorescences peuvent étre cuites a
la vapeur, servies fagon asperges.

Graines cuites a I'eau, gruau, bouillies, galettes.

Usage alimentaire :

Jeunes feuilles : une des meilleures salades
sauvages.

Jeunes pousses en salade ou a la vapeur.

Usage alimentaire :

Fleurs et boutons : salades, [égumes.

Tiges comme des asperges.

Racines bouillies, farine pour épaissir les sauces



Fraisier comestible
Fragaria vesca L.
ROSACEES

Autres noms : Fraisier, fraisier-des-bois, fraisier-
commun ou musqué ou élevé ou caperonnier,
caperon, breslinge, majaufe

Gaillet blanc ou érigé - Gaillet

mollugine
Galium mollugo L. + L. subsp. erectum Syme
RUBIACEES

Autres noms : Gaillet-blanc ou commun, grosse-
croisette, caille-lait-blanc, mollugine

Gaillet gratteron
Galium aparine L.
RUBIACEES

Autres noms : Aparine, gratteron, gaillet-
accrochant, trafnasse, herbe-collante, prend-
main, capille-a-teigneux, petit-glouteron, rieble,
saigne-langue, anis-sucré, gleton, herbe-a-la-
punaise, ...

Gaillet vrai
Galium verum L.
RUBIACEES

Autres noms : Caille-lait-jaune, herbe-a-cailler,
fleur-de-la-Saint-Jean, petit-muguet, herbe-a-la-
Vierge, bonsang

Genépi ou Armoise des glaciers
Artemisia glacialis L.
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Génépi, génépi-des-savoyards ou
des-Alpes,génipi-vrai

Gentiane jaune
Gentiana lutea L.
GENTIANACEES

Autres noms : Grande-gentiane, quinquina-
indigene, jansonna

Usage alimentaire :

Jeunes feuilles en salade, Iégumes, fromage blanc.
Fruits excellents crus ou cuits.

Fleurs humectées d'eau sucrée et séchées
lentement au four a faible température :
friandise.

Feuilles et fleurs : tisane.

Usage alimentaire : Feuilles et tiges tendres :
plats de légumes, salades.

Les fleurs aromatisent limonades et pudding.
Graines a faire germer.

Usage alimentaire :

Jeunes pousses cuites a la vapeur.

Feuilles en jus base de soupes ou de fonds de
sauce et boissons vitaminées.

Fruit succédané de café apres torréfaction.

Usage alimentaire :
Liqueur, vin, tisane

Usage alimentaire :
Racine. Liqueur apéritive.



Gesse tubéreuse
Lathyrus tuberosus L.
LEGUMINEUSES Papilionacées

Autres noms : Chataigne ou gland-de-terre,
pois-tubéreux, marcasson, macusson, annette,
pésé-rouge

Groseillier des Alpes
Ribes alpinum L.
GROSSULARIACEES

Autres noms : Groseillier-sauvage

Houblon lupulin
Humulus lupulus L.
CANNABINACEES

Autres noms : Houblon, houblon-vulgaire ou
grimpant ou a-biére, salsepareille-nationale ou
indigéne, couleuvrée-septentrionale, vigne-du-
Nord

Laiteron apre
Sonchus asper (L.) Hill
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Laiteron-rude ou piquant ou
épineux

Laiteron des maraichers
Sonchus oleraceus L. L.
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Laiteron-commun ou lisse ou
maraicher, lait-d'ane, laitue-de-lievre, laiteron-
des-jardins, laisson, lasseron, largeotte, palais-
de-lievre

Laitue des vignes
Lactuca viminea (L.)
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Laitue-brin-d'osier

Usage alimentaire :
Feuilles et pointes en légume, farces végétales.
Jeunes fruits comme haricots verts.

Usage alimentaire :

Fruits rouges crus ou cuits.

Feuilles, fleurs , boutons : salades, soupes,
tourtes végétales.

Usage alimentaire :

Crues, les jeunes pousses sont ameres et
aromatiques. Salades. Cuites, servies comme
asperges.

Les cones servent a aromatiser la biere et les
boissons par macération ou infusion.

Jeunes racines cuites au four, a la poéle ou a
I'eau.

Usage alimentaire :

Jeunes pousses : salades ou légumes.
Feuilles en salade apreés avoir enlevé les
piquants, sauces, soupes, gratins, fromage
blanc.

Usage alimentaire :

Jeunes pousses salades.

Feuilles développées cuites en légumes ou en
soupe.

Usage alimentaire :
Rosette et jeunes feuilles. Salade ameére a la
texture fine et agréable.



Laitue vivace
Lactuca perennis L.
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Salade-de-lieévre, corne-de-cerf,
chevrette, égreville, gredille, laitue-de-bruyeére,
licochet, l6che, lache

Lapsane (=Lampsane) commune
Lapsana communis L.
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Poule-grasse, herbe-aux-
mamelles, saune-blanche, gras-de-mouton,
grageline, grasse-geline, lamproise

Liondent changeant, L. hispide
Leontodon hispidus L.
ASTERACEES ou COMPOSEES

Autres noms : Dent-de-lion-velue

Mauve alcée
Malva alcea L.
MALVACEES

Autres noms : Alcée

Menthe silvestre ou a longues

feuilles
Mentha longifolia (L.) Hudson
LABIEES

Autres noms : Menthe-a-épi, menthe-romaine
ou sauvage, menthe-de-Notre-Dame, chevaline

Millepertuis perforé
Hypericum perforatum L.
(HYPERICACEES (=GUTTIFERAE)

Autres noms : Herbe-de-la-Saint-Jean,
millepertuis-officinal, herbe-aux-mille-trous ou
aux-piqares, herbe-percée, chasse-diable,
trascalan-perforé, trucheran-jaune, crugie

Usage alimentaire :
Feuilles tendres jeunes ou développées en
salades ou cuites.

Usage alimentaire :

Toutes jeunes feuilles crues en salade ou cuites
en légumes, soupes.

Boutons et capitules en salade.

Usage alimentaire :
Feuilles avant la floraison, salade.

Usage alimentaire :
Un bouillon de racines et de feuilles remplace le
blanc d'ceuf dans les meringues. Fondue.

Usage alimentaire :

Feuilles. Condiment, sauce, salade, creme, flan,
salade de frutis, tisane, thé solaire, boisson
froide.

Usage alimentaire :
Jeunes feuilles et fleurs en salade.



Myrtille (Airelle myrtille)
Vaccinium myrtillus L.
ERICACEES

Autres noms : Myrtille, airelle-noire, brimbelles,
bleuets, gueule-noire, maurets, raisin-des-bois
ou de-bruyeres, pouriots, cousinier, lucets,
vaciet-myrtille, ambroches...

Onoporde acanthe
Onopordon acanthium L.
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Chardon ou herbe-aux-anes,
épine-blanche, chardon-acanthin, artichaut-
sauvage, pet-d'ane, chardon-a-feuilles-
d'acanthe

Ortie dioique
Urtica dioica L.
URTICACEES

Autres noms : Grande-ortie, ortie, ortie-
commune ou méchante ou vivace

Pimprenelle sanguisorbe ou

Sanguisorbe mineure
Sanguisorba minor Scopoli
ROSACEES

Autres noms : Petite-pimprenelle, pimprenelle,
pimprenelle-ordinaire, pimprenelle-des-jardins,
petite-sanguisorbe, bipinelle

Pissenlit officinal ou Pissenlit

dent de lion
Taraxacum campylodes Haglund
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Dent-de-lion, pissenlit, liondent,
salade-de-taupe, florin-d'or, chopine, cochet,
couronne-de-moine, laitue-de-chien, coq, groin-
de-porc

Usage alimentaire :
Fruits crus, tartes, confitures, jus.
Fleurs en tisane mélangée.

Usage alimentaire :

Jeunes feuilles crues en salades, hachées
mélangées a de I'huile d'olive sur du pain.
Cuites légumes, épinards, gratin, soufflé,

quiche, gougére, omelette, soupe. Biere.

Graines séchées et roties, en condiment.

Boutons floraux en salade.

Usage alimentaire :

Feuilles a go(it de concombre. Fraiches, comme
condiment dans salade, soupe, omelette, purée,
sauce, confites dans le vinaigre.

Usage alimentaire :

Feuilles en salade.

Racine crue ou cuite, sautée ou en beignets;
torréfiée, succédané du café.

Boutons floraux en salade ou dans du vinaigre
comme les capres.

Capitules : tisane, vin, miel.



Primevere élevée
Primula elatior (L.)
PRIMULACEES

Autres noms : Coucou, primevére-élevée-des-
bois, primerole

Prunier de Briangon
Prunus brigantina Villars
ROSACEES

Pyrole (=Pirole) a feuilles rondes
Pyrola rotundifolia L.
PIROLACEES

Autres noms : Pirole, pyrole-a-grappes, verdure-
d'hiver, verdure-de-mer

Raiponce de Michel ou a feuilles

de Scorzonere
Phyteuma michelii Allioni
CAMPANULACEES

Raiponce ovoide, Raiponce de

Haller
Phyteuma ovatum Honckeny
CAMPANULACEES

Renouée faux-liseron
Fallopia convolvulus (L.) Love
POLYGONACEES

Autres noms : Vrillée-sauvage, vrillée-batarde,
faux-liseron, liseron-noir-des-champs, renouée-
des-buissons, renouée-liseron

Ronce bleuatre
Rubus caesius L.
ROSACEES

Autres noms : Ronce-bleue, ronce-des-champs,
petite-ronce, catherine, mdrier-sauvage,
mUrier-des-haies

Usage alimentaire :

Jeunes feuilles crues en salade, cuites en
légumes.

Fleurs pour hydromel.

Usage alimentaire :

Gros fruits jaunes fades crus, meilleurs cuits en
compote avec beaucoup de sucre.

De leur noyau on extrayait une huile tres fine
dite "huile des marmottes" pour la patisserie.

Usage alimentaire :

Racines cuites a I'eau, a la poéle ou a la cendre.
Bonne teneur nutritive, douces et sucrées.
Feuilles tendres crues en salade ou cuites en
légume.

Usage alimentaire :

Racines cuites a I'eau, a la poéle ou a la cendre.
Bonne teneur nutritive, douces et sucrées.
Feuilles tendres crues en salade ou cuites en
légume.

Usage alimentaire :

Jeunes pousses fermentées pour infusion au
go(t de thé noir.

Fleurs pour salades. Fruits : m(res crues ou
cuites.



Rosier a feuilles rougeatres
Rosa ferruginea Villars
ROSACEES

Autres noms : Eglantier, rosier-sauvage, rosier-
des-haies, cynorrhodon, agulancier

Rosier des Alpes
Rosa pendulina L.
ROSACEES

Autres noms : Rose-des-Alpes, rose-sans-épines

Rosier des montagnes
Rosa montana Chaix
ROSACEES

Autres noms : Eglantier, rosier-sauvage, rosier-
des-haies, cynorrhodon, agulancier

Rumex a écussons
Rumex scutatus L.
POLYGONACEES

Autres noms : Oseille-ronde, vervigeot, petite-
oseille, patience-a-feuilles-rondes, viergeot

Rumex des Alpes
Rumex pseud(o)alpinus Hofft
POLYGONACEES

Autres noms : Patience-des-Alpes, rhubarbe-de-
montagne ou des-moines ou des-Alpes,
rhapontin, rhapontic-commun ou de-montagne
ou des-moines, ...

Rumex patience
Rumex patientia L.
POLYGONACEES

Autres noms : Patience, grande-patience,
oseille-épinard, oseille-patience, parelle,
grande-parelle, parelle ou patience-des-moines,
parelle ou patience-des-jardins, épinard-
immortel, chou-de-Paris

Usage alimentaire :

Jeunes pousses en bons légumes.

Pétioles juteux et acidulés, crus ou cuits comme
la rhubarbe, tartes, compotes.
Lactofermentation pour choucroute.

Usage alimentaire :
Feuilles. Cuire en plusieurs eaux car tanin,
comme épinards.



Salsifis des prés
Tragopogon pratensis L.
ASTERACEES (ou COMPOSEES)

Autres noms : Salsifis, barbe-de-bouc ou de-
cheévre ou de-vieillard, cercifis, ratabou,
thalibot, balibeu, bombarde, cochet

Sédum ou Orpin blanc
Sedum album L.
CRASSULACEES

Autres noms : Trippe ou trique-madame, raisin-
de-rat, vermiculaire, ris-sauvage, pain-d'oiseau

Sorbier des oiseleurs
Sorbus aucuparia L.
ROSACEES

Autres noms : Sorbier-sauvage, sorbier-des
oiseaux ou -des-grives, arbre-a-grives, cormier-
des-chasseurs, thymier, allier

Sureau noir
Sambucus nigra L.
CAPRIFOLIACEES

Autres noms : Sureau, seuillet, arbre-de-Judas,
haut-bois, susier, suseau, sus, seus, grand-
sureau

Thym serpolet
Thymus du groupe serpyllum L.
LABIEES

Autres noms : Serpolet, thym-sauvage ou rouge
ou batard, pillolet, serpoule, poleur, poliet,
poulliot, pouilleux, poujeu-batard ou de-bique,
sent-il-bon, bouquet, ...

Usage alimentaire :

Longues racines charnues. Crues, hachées en
salade ou cuites. Beignets.

Jeunes feuilles tendres en salade ou cuites.
Tiges et boutons floraux comme des asperges.

Usage alimentaire :

Feuilles tendres et charnues, rafraichissantes en
marchant; en salade, ajoutées au concombre,
rouleaux de printemps. Cuites a la vapeur ou a
la poéle. Grandes feuilles meilleures en salade.

Usage alimentaire :

Fruits a cuire en compote et a beaucoup sucrer,
purée mélangée a la pate a pain. Distillation
pour eau de vie.

Fleurs et feuilles pour tisane.

Usage alimentaire :

Fleurs pour vinaigre, vin doux, limonade,
tisanes, plats sucrés, beignets.

Boutons floraux en pickles.

Fruits en jus, gelée, confiture.

Usage alimentaire :
Feuilles et sommités fleuries ajoutées aux
salades, soupes, légumes. Infusions.
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Information sur I’ usage alimentaire : d'apres Wikipédia
Couplan, Francois - Guide des plantes sauvages, comestibles et toxiques ; Delachaux Niestlé, 1994

Définition : thé solaire : macération des feuilles dans un bocal d'eau laissé au soleil
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