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INTRODUCTION

	 

	  Ce livre a fait ses débuts en tant que tas de papier, ni plus ni moins que beaucoup de vieilles notes écrites à la main, ainsi qu’un vieux livre tout jaune sur le sujet. Il fallait que je fasse quelque chose, pour mettre de l’ordre dans mes idées et mes connaissances, une sorte de référence, juste pour moi, rien d’autre. Puis j’ai réalisé que depuis ses années j’avais beaucoup assimilé d’informations et que la tâche allait être beaucoup plus ardue que je m’étais imaginé. C’est une chose de savoir, mais une autre de mettre sur papier

	[image: Image]

	  Maintenant que j’y songe, je me souviens que dès ma jeune enfance, je m’intéressais aux plantes autour de moi. Déjà, alors que je n’ai que huit ans, mon grand-père m’introduit au chiendent, et ma grand-mère me jase de champignons, d’Argentin et de chou gras. J’ai des souvenirs merveilleux de toute la famille qui s’entraidait l’automne pour ramasser des noix longues dans un clos sur les terres de grand-père.

	  Bref, c’est quelques années plus tard que cet intérêt en moi pour les plantes sauvages comestibles s’est réveillé à nouveau, propulsé par les dires de mon frère, qui s’y intéressait de plus en plus. Il n’était pas question que j’en sache moins que lui après tout ! Finalement, au fil des années, après tant de belles randonnées en nature avec la famille et amis, c’est devenu une passion.

	  Qui ne connait pas les quenouilles, ou bien encore ces belles petites marguerites blanches et chicorées bleues qui poussent le long des routes, sans demander de permission ? Je suis persuadé que la plupart des gens savent reconnaître un peuplier ou un vinaigrier. Il y’a un jardin de nourriture abondante dans la nature et avec juste un peu d’effort, on peut y magasiner absolument gratuitement. En plus les vitamines et les minéraux présents dans la nature sont souvent de qualité et quantités supérieures à ceux qu’on nous offre sur le marché.

	  Sérieusement, vous ne pensez vraiment pas que je vais acheter une laitue au magasin alors que je peux avoir la meilleure laitue que je n’ai jamais mangée, absolument fraîche, à deux coins de rue en vélo et c’est gratos. Mais attention, je ne vis quand même pas dans la nature. Bien au contraire, je demeure en ville, dans un trois et demi au sous-sol d’un triplex. Il pousse de l’oseille à feuille étroite, entre l’asphalte du stationnement et le solage de notre immeuble ! Je l’appelle affectueusement, Rumex Triplex. J’adore ce légume, bouilli avec un peu de beurre, et en plus il fait un pesto incroyable.

	  Je m’assois sur un banc de parc. J’aperçois une renouée qui bat son chemin sinueux à travers une fissure dans le trottoir, alors que tout à côté de moi, du plantain dans le gazon, comme pour accompagner le trèfle blanc, saison après saison. À ma gauche, un beau sureau blanc intelligemment planté par la ville et à ma droite, à l’ombre des arbres du voisin, du céleri sauvage. Un peu au loin dans un terrain vague, quelques bardanes qui bercèrent dans le vent. Tout ça, bien assis sur mon banc de parc. La nourriture sauvage est tout au tour de nous, même en milieu urbain. On va donc mettre l’accent sur la disponibilité incroyable d’aliments sauvages en ville, et espérer que d’autres pourront en découvrir la proximité et la diversité. 

	  Il y’a beaucoup de recettes que j’ai élaborées avec le temps, et d’autres qui découlent de nos ancêtres et que je présente ici en leur nom. Certaines d’entre elles proviennent carrément de ma grand-mère, pour qui j’avais beaucoup d’admiration. Elle est née en 1900 et à cette époque les gens dépendaient beaucoup plus de la nature qu’aujourd’hui pour se nourrir et soigner leur famille. Je suis vraiment reconnaissant que des pionnières comme elle, ainsi que des peuples autochtones du pays ont su transmettre leurs traditions aux générations d’aujourd’hui.

	  Mais qu’est-ce que c’est au juste mon coin sauvage ? Bien que cet ouvrage couvre l’entièreté de la province, l’accent est mis sur la région sud du Québec, en particulier le secteur de Montréal, Laval et les environs. Ça c’est mon coin sauvage, et, sauf pour quelques exceptions, qui seront dûment notées, la très grande majorité des plantes présentées dans cet ouvrage se trouve à quelques minutes en vélo. Il y’aura tout de même certaines espèces qui se limitent au Grand Nord ou sur les côtes maritimes, qui seront les bienvenus à titre d’invités spéciaux.

	  Certaines espèces non comestibles ou dangereuses seront incluses à titre d’information et finalement tout est présenté en ordre Qui ne connait pas les quenouilles, ou bien encore ces belles petites marguerites blanches et chicorées bleues qui poussent le long des routes, sans demander de permission ? Je suis persuadé que la plupart des gens savent reconnaître un peuplier ou un vinaigrier.

	  Il y’a un jardin de nourriture abondante dans la nature et avec juste un peu d’effort, on peut y magasiner absolument gratuitement. En plus les vitamines et les minéraux présents dans la nature sont souvent de qualité et quantités supérieures à ceux qu’on nous offre sur le marché.

	  Sérieusement, vous ne pensez vraiment pas que je vais acheter une laitue au magasin alors que je peux avoir la meilleure laitue que j’ai jamais mangée, absolument fraîche, à deux coins de rue en vélo et c’est gratos. Mais attention, je ne vis quand même pas dans la nature. Bien au contraire, je demeure en ville, dans un trois et demi au sous-sol d’un triplex. Il pousse de l’oseille à feuille étroite, entre l’asphalte du stationnement et le solage de notre immeuble ! Je l’appelle affectueusement, Rumex Triplex. J’adore ce légume, bouilli avec un peu de beurre, et en plus il fait un pesto incroyable.

	  Je m’assois sur un banc de parc. J’aperçois une renouée qui bat son chemin sinueux à travers une fissure dans le trottoir, alors que tout à côté de moi, du plantain dans le gazon, comme pour accompagner le trèfle blanc, saison après saison. À ma gauche, un beau sureau blanc intelligemment planté par la ville et à ma droite, à l’ombre des arbres du voisin, du céleri sauvage. Un peu au loin dans un terrain vague, quelques bardanes qui bercèrent dans le vent. Tout ça, bien assis sur mon banc de parc. La nourriture sauvage est tout au tour de nous, même en milieu urbain. On va donc mettre l’accent sur la disponibilité incroyable d’aliments sauvages en ville, et espérer que d’autres pourront en découvrir la proximité et la diversité. 

	  Il y’a beaucoup de recettes que j’ai élaborées avec le temps, et d’autres qui découlent de nos ancêtres et que je présente ici en leur nom. Certaines d’entre elles proviennent carrément de ma grand-mère, pour qui j’avais beaucoup d’admiration. Elle est née en 1900 et à cette époque les gens dépendaient beaucoup plus de la nature qu’aujourd’hui pour se nourrir et soigner leur famille. Je suis vraiment reconnaissant que des pionnières comme elle, ainsi que des peuples autochtones du pays ont su transmettre leurs traditions aux générations d’aujourd’hui.

	  Mais qu’est-ce que c’est au juste mon coin sauvage ? Bien que cet ouvrage couvre l’entièreté de la province, l’accent est mis sur la région sud du Québec, en particulier le secteur de Montréal, Laval et les environs. Ça c’est mon coin sauvage, et, sauf pour quelques exceptions, qui seront dûment alphabétique selon le nom commun le plus utilisé. Le nom latin du genre y est aussi incorporé, question de clarifier l’identification dans certains cas précis.

	  Je n’ai pas voulu que mon livre ait un aspect trop scientifique, car il est surtout et avant tout basé sur mon expérience terre à terre, dépourvue d’études flyées et donc j’ai décidé d’opter pour plus d’images et moins de descriptions compliquées.

	  Finalement, il faudra essayer quelques recettes vedettes comme:

	
		La tarte à la cerise de terre – fantastique !

		Les beignets aux fleurs de sureau blanc – magique !

		Le pesto à l’oseille ou à l’ortie – il faut absolument essayer ça !

		Pizza à la queue de rat – vous ne commanderez plus jamais du restaurant !



	 

	Bonne lecture et bonne cuisine !


LES DANGERS

	 

	  Avant d’entreprendre notre périple dans la nature, il est d’importance capitale de prendre connaissance de certains risques associés aux randonnées et à la cueillette des plantes sauvages de notre beau pays. Si d’emblée la majorité de cet ouvrage se fait dans la légèreté humoristique, il faut prendre les propos suivants très au sérieux.

	    D’abord, il va de soi que les femmes enceintes et les jeunes enfants de moins de cinq ans ne doivent jamais consommer de plantes sauvages. Le système digestif infantile ne traite pas les aliments de la même façon que chez les adultes. Ensuite, il est possible que vous soyez allergique à certaines espèces. Pendant des années, ma femme et moi pensions que notre fils était allergique aux fruits de mer. Suite à l’examen par un médecin spécialiste, nous avons découvert qu’il était allergique à tous les arbres feuillus du coin.     Prenez le temps de tester une petite quantité à votre premier essai d’une nouvelle plante. De cette façon vous éviterez les surprises.

	  Assurez-vous d’être absolument certain de votre identification et référez-vous à un spécialiste en cas de doute. Ce n’est pas suffisant de vous fier à une source unique d’information comme cet ouvrage. Fouillez plus loin, prenez des photos et des notes. Combien de fois ai-je trouvé des spécimens intéressants, et êtres obligés d’y revenir parce que j’avais oublié mon appareil photo ? Informez-vous des randonnées guidées disponibles dans votre secteur et soyez patients, cela prend des années pour bien s’y retrouver.

	  La cueillette de jeunes pousses du printemps peut aussi être trompeuse et dangereuse. Beaucoup de pousses printanières se ressemblent terriblement, donc assurez-vous d’avoir bien répertorié l’espèce l’automne précédent. 

	  Les personnes souffrantes de maladies du foie ou rénales devront être plus sélectives dans leurs choix de comestibles. En revanche, certains spécimens pourront vous être salutaires.

	  Quoique très rare, il est possible de contracter deux maladies très sérieuses du foie, et j’ai nommé l’échinococcose et la leptospirose. Elles sont causées par des parasites qui vivent dans l’organisme humain et qui s’avèrent fatals sinon traités. Ces maladies sont d’abord portées par des hôtes intermédiaires, soit les rats musqués, les ragondins et les castors, qui répandent leurs excréments dans l’eau et sur la terre environnante. Les larves et leurs œufs collent à la végétation. Pire encore, le renard qui aime visiter les cours d’eau pour se faire un bon repas de rat ou de canard va répandre encore plus loin le parasite. Si vos animaux domestiques ont l’habitude de se promener en nature, vous pourriez penser à les faire vacciner. Ne soyez pas étonné de savoir que le bœuf et le mouton sont aussi de bonnes cibles pour cette maladie et sont étroitement surveillés.

	On estime que n’importe quel jour donné, une personne sur huit mille dans le monde entier est atteinte de l’une ou l’autre de ses maladies. Les œufs sont microscopiques et ne peuvent pas être éliminés, même en lavant plusieurs fois. Cependant, vos chances sont presque nulles de contacter ces maladies en adoptant les pratiques suivantes :

	
		La cuisson tue les œufs presque immédiatement – problème réglé

		Si vous envisagez de manger cru, cueillez-les en hauteur pour éviter les urines de renard si vous croyez qu’il y’en a un dans les environs

		Cueillez loin des plans d’eau et des rivières et soyez vigilant, les animaux laissent souvent des traces de passage, ne récoltez pas dans ces endroits



	  J’espère que vous n’êtes pas trop découragé ! Prenez une bonne respiration, et continuons avec l’herbe à puces. Est-il vrai que si l’on est infecté par cette plante cela va revenir pendant sept années consécutives ? Et bien, cela dépend si vous avez brisé un miroir récemment dans votre vie. C’est un mythe, de toute évidence, quoique personnellement j’en souffre tous les ans par ma faute. L’année passée je suis tombé sur les fesses et mes mains ont contacté l’herbe. Même les tiges et feuilles mortes de l’automne passé qui trainent par terre au printemps contiennent assez de sumac pour vous infecter sérieusement. On raconte que seule la patience du cap a la capacité de guérir ces effets, mais règle générale, il faut endurer cette allergie de dix à quinze jours. Tous les moyens sont bons pour alléger la souffrance, l’eau de javel, la calamine, le gros gin et lotion pour rasage.

	  Grimpons d’une coche maintenant et parlons d’une plante géante, nommée, berce de cocasse. La combinaison de son huile sur la peau et les rayons de soleil provoquent des brûlures et des cloches sérieuses qui ne guérissent pas sans traitement à l’hôpital. Contrairement à l’herbe à puces, la berce laisse des cicatrices permanentes.

	  Je sens que vous n’êtes pas encore assez découragé. Humm, voyons voir. Connaissez-vous la maladie de Lyme ? C’est une maladie bactérienne répandue par une tique de couleur rouge et à pattes noires. Venue le printemps, elle a besoin de sang animal pour se reproduire, donc elle s’installe dans les hautes herbes en embuscade, dans l’espoir de sauter sur le dos d’un animal passant. Elle est assez intelligente pour se faufiler sous votre chemise et se cramponner dans votre dos. À noter que votre pharmacien pourra vous aider directement si vous avez été mordu, un médecin n’est pas indispensable. 

	  Vous pourrez approfondir tous ces sujets à votre guise, mais retenez au moins ceci. Protégez-vous ! Portez des manches longues et des gants selon le cas. Même s’il fait chaud, une bonne paire de jeans est votre meilleur ami.

	  Un dernier mot. En guise de respect pour la nature, faites surtout preuve de récolte responsable pour assurer la survie de certaines espèces moins abondantes ou en danger. Dans certaines instances, la méthode de cueillette est importante, comme c’est le cas avec l’ail des bois, le thé du Labrador ou le chagas. En revanche, les cerisiers, les quenouilles et les églantiers ne souffrent pas d’une bonne cueillette, car de toute façon les oiseaux et animaux vont s’en charger. À vous de juger !

	  Bon ! Après toutes ces tapes sur les doigts, allons s’amuser.



	



	TERMINOLOGIE

	 

	Pour décrire les différents genres avec une certaine facilité, et dans un langage pour monsieur et madame tout le monde, voici un vocabulaire de base. 

	 

	Akène – un fruit qui est composé d’une graine unique (parfois deux ou trois), par exemple un gland de chêne ou une samare d’orme.

	 

	Banique – Un pain sans levure que les Amérindiens cuisinaient et cuisinent encore aujourd’hui, à partir de farines sauvages et d’eau. Chaque tribu avait sa recette selon la disponibilité des éléments dans leur région.

	 

	Basilaires – se dit de feuilles qui se développe le plus souvent en rosette au bas de la plante.

	 

	Blettissement – le fait qu’un fruit soit mûr au point où il devient mou et déformé. On dit qu’un fruit se mange blet.

	 

	Caulinaire – à l’opposé des basilaires, les feuilles caulinaires sont issues de la portion aérienne de la tige.

	 

	Cime – la forme générale d’un arbre. L’épinette a une cime en pyramide.

	 

	Dépuratif – qui purifie

	 

	Espèce pionnière – dû à la longévité en années de certaines semences dans le sol, certaines espèces ont la vertu d’apparaître et de coloniser les espaces récemment rasés, soit par l’homme ou à la suite de désastres naturels.

	 

	Feuille pennée – une feuille composée de plusieurs folioles opposées ou alternes, souvent de forme lancéolée. Le vinaigrier est un bon exemple.

	 

	Glabre - lisse et sans pubescence. 

	 

	Glauque – à l’opposé d’un vert jaune, la feuille d’apparence glauque est d’un vert bleuâtre.

	 

	Inflorescence – un groupement de fleurs (dit d’une façon éloquente).

	 

	Lancéolé – une feuille de forme plutôt longue et élancée, souvent avec une pointe.

	 

	Lenticelles – éruptions naturelles qui ont la forme d’un trait horizontal, apparaissant sur l’écorce et certains fruits. Par exemple, l’écorce du cerisier noir et de l’aulne est couverte de lenticelles.

	 

	Nervures – membres qui forment le squelette de la feuille.

	 

	Nom vernaculaire – le nom commun utilisé par monsieur (madame) tout le monde. Sans les noms vernaculaires, vaudrait mieux apprendre le latin.

	 

	Ombelle – c’est quand tous les pédoncules de fleurs partent du même point pour créer un petit feu d’artifice.

	 

	Pédoncule – c’est la queue de la fleur et donc éventuellement celle du fruit.

	 

	Pétiole – petite tige qui relie la base de la feuille à la branche.

	 

	Rhizome – coureur bulbeux de racine qui permet la reproduction souterraine de la plante.

	 

	Pubescente – se dit d’une feuille ou tige que comporte de minuscules petits poils velus.

	 

	Rameau – groupement de digitaux épineux comme dans le cas de l’épinette par exemple.

	 

	Sessile – se dit d’une feuille sans pétiole qui embrasse et parfois contourne le tronc produisant des oreillettes.

	 

	Vulnéraire – qui a des propriétés antiseptiques et qui aide à la cicatrisation des plaies.


ACHILLÉE MILLEFEUILLE

	(Achillea millefolium)

	 

	Noms anglais : Yarrow, Nosebleed plant, Soldier’s woundwort, Thousand leaves et autres.

	Autres noms français : Abadinde, Grassette, Herbe à dinde, Herbe à la saigné, Herbe aux charpentiers, Herbe au cocher, Herbe aux militaires, Saigne nez, Sourcil de venus et autres.

	[image: Image]

	  C’est une de ces plantes, qui à soixante-quinze centimètres de haut en début d’août, ne s’impose pas terriblement. Au contraire, elle a une allure très fébrile. L’achillée pousse un peu partout dans les champs, le long des clôtures et très souvent près de l’eau, en plus d’être très facile à repérer par son feuillage très léger comme des plumes d’oiseau.

	  Je la retrouve aussi dans le gazon à l’avant de mon appartement, mais évidemment elle n’est pas une adversaire pour la tondeuse de cinq horsepower du proprio.

	  Au bout d’une tige unique, s’exclame une ombelle, composée de centaines de minuscules fleurs blanches ou crème et dont le centre est jaune ou beige. Écrasée entre les doigts, l'inflorescence dégage un parfum éloquent et les feuilles ont une très légère odeur mentholée.

	  Vous connaissez Superman ? Et bien voici une super plante, et ce sont les bienfaits médicinaux inimaginables de l’achillée, qui en fait une plante appréciée depuis les temps et cela a tendance à estomper ses vertus comestibles. Par exemple les soldats d’autrefois équipaient leur trousse de secours avec l’achillée pour arrêter le sang en cas de blessures.

	  Toutefois, on oublie qu’anciennement on utilisait les jeunes feuilles qui débordaient de vitamine C, dans les soupes, en particulier la soupe au poulet pour alléger les symptômes du rhume. On peut la consommer tout simplement comme verdure bouillie et manger avec un peu de beurre. 

	  L’achillée a aussi la réputation de fournir un thé sauvage très doux au goût. Je ramasse les feuilles jeunes ou même après la floraison, puisqu’elles ne sont jamais amères. La tisane qui en découle rappelle cette petite saveur mentholée de la comptonie voyageuse, mais en plus douce. 

	 

	 

	
		
				CROISSANTS À L’ACHILLÉE

		

		
				1

				paquet de pâte feuilletée

				 

		

		
				100 g

				de fromage Cambozola

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de feuilles d’achillée finement hachées

				 

		

		
				1

				gousse d’ail finement hachée      

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

		
				1

				œuf battu

				 

		

	

	 

	  Piler le fromage avec l’achillée, l’ail, sel et poivre. Préparer la pâte selon les instructions et la diviser en triangles. Déposer un peu de garniture dans chaque triangle. Rouler chaque triangle et coller la pointe avec l’œuf battu. Badigeonner les croissants et mettre au four à 205 °C (400 °F) le temps qu’ils deviennent dorés.

	 

	 


AIL DES BOIS

	(Allium)

	 

	Noms anglais : Wild oignon

	Autres noms français : Ail trilobé, Poireau sauvage

	 

	  L’ail des bois est une plante vivace, qui revient faire son apparition tous les printemps d’une façon très précise, puisqu’elle est programmée pour que sa vie en surface ne dure que trois ou quatre semaines. Il en existe deux variétés très analogues au Québec et chez nos voisins du Sud, partout où il y’a des érablières et même dans la région de Montréal. En surface, elle a une à trois feuilles basilaires et les plantes plus matures, pourra produire une petite ombelle, composée de trois à vingt-cinq fleurs blanches minuscules. Toute la plante sent l’ail. Il ne faut pas la confondre avec le muguet de mai, dont la feuille est presque identique. Deux différences importantes : elle fait des petites fleurs en forme de cloches, qui dégagent un parfum merveilleux, et secundo, elle est mortelle ! 

	[image: Image]

	  Le cycle de reproduction à partir de la semence est d’environ huit années. Il en découle qu’une récolte excessive pourrait mettre en danger l’espèce très rapidement. Par bonheur elle vit en famille, se reproduisant également par les racines. Néanmoins, l’ail des bois est maintenant protégé par la loi Québécoise. Son commerce est illégal et la récolte maximale annuelle est de cinquante plantes par personne. De nos jours, à moins d’être propriétaire d’une érablière, il faut connaître un gars à la brasserie qui peut en avoir du chum de la sœur du “bartender” de jour à 60 $ le bocal.

	



	



	AIL DOUX

	(Erythronium Americanum)

	 

	Noms anglais : Yellow adders tongue, Yellow trout lily, Dogs tooth violet,

	 

	 L’ail doux est répandu dans tout l’est de l’Amérique du Nord et donc on peut le retrouver un peu partout chez nous, sauf quelques exceptions. Je suis tombé sur une population le long de ma piste cyclable à Laval dans un champ détrempé, qui en occurrence était bondé de tête-de-violon. Cette petite plante exige un sol humide et on la retrouve sous les arbres décidus, plus rarement dans une forêt mixte, mais surtout dans les érablières. Il n’est donc pas surprenant de l’apercevoir non loin de l’ail des bois, puisque ces deux étrangers ont un penchant pour les mêmes conditions de vie. [image: Image]

	  Profitant de l’absence de feuillage hautain, elle sent l’énergie solaire. C’est alors qu’elle sort sa langue fin avril, et pousse rapidement vers le haut pour se faire une végétation aérienne. Déjà la première semaine de mai, elle atteint huit centimètres de haut et vingt centimètres à maturité. Certaines vont produire une fleur jaune qui se referme la nuit, et finalement sa vie aérienne terminée, elle disparait souterraine, pour le reste de l’année. Elles se reproduisent surtout par les racines et ont tendance à couvrir le sol comme un tapis. La reproduction par semence prend environ six ans pour atteindre la maturité et produire une fleur. La feuille est élancée comme celle de l’ail des bois, finissant par une pointe, mais c’est la coloration qui les sépare. Elle est d’un vert tacheté de brun mauve. Il est impossible de s’y tromper. La feuille est excellente lorsque légèrement bouillie, avec sa saveur très fine. Le petit bulbe est bon à croquer cru, et son goût se rapproche à celui du concombre. 

	  Par ailleurs, la feuille utilisée en cataplasme aide à la guérison de la peau et on l'emploie comme un antibiotique naturel.

	 


ALLIAIRE

	(Alliaria officinale)

	(Alliaria petiolata)

	 

	Noms anglais : Garlic horseradish, Garlic mustard

	Autres noms français : Wasabi sauvage, Herbe à l’ail

	 

	  Pour ceux qui sont à l’étape d’apprentissage dans la cueillette, voici un petit truc. Si par chance, pendant une de vos excursions, vous apercevez des petites fleurs à quatre pétales blanches ou jaunes, en forme de croix, prenez le temps d’investiguer plus loin,  car il s’agit peut-être d’une plante de la famille des brassicaceaes, communément connues comme les crucifères, en autres mots, le gang des moutardes.

	[image: Image]

	  L’alliaire est une plante vivante en colonie envahissante, qui se réjouit de n’importe quel environnement, soit de plein soleil jusqu’à l’ombre des forêts Elle est considérée comme une espèce pionnière tout comme la moutarde, et ses semences peuvent dormir dans le sol des douzaines d’années. Un peu frileuse, on la retrouve seulement au tour de mon coin sauvage, c’est-à-dire dans le sud de la province.

	  C’est une bisannuelle qui se reproduit uniquement par les graines, qu’elle produit d’ailleurs en grandes quantités. La première année, elle se présente en touffes, pas plus hautes que trente centimètres, avec des feuilles pubescentes ayant la forme d’un croissant et deux fois larges comme ma main. Il suffit de meurtrir la feuille dans la main, pour qu’elle dégage un léger arôme d’ail, point important de son identification.

	  La deuxième année, l’alliaire va produire une tige qui peut atteindre jusqu’à plus d’un mètre et dont les feuilles caulinaires et alternes ont une forme en tête de flèche. Elles sont profondément dentées. Les fleurs sont blanches, et produisent des siliques de deux à cinq centimètres de long, qui abritent un nombre variable de graines.

	  En cuisine, l’alliaire est rarement consommée cuite puisque le goût d’ail recherché disparait à la cuisson. Les fleurs et les jeunes feuilles ciselées de la première année vont agrémenter les salades, alors que les graines qui sont piquantes peuvent être utilisées au même titre que la moutarde. La racine pour sa part peut être déterrée la première année, ainsi que la deuxième, jusqu’au moment de la floraison, après quoi il sera trop tard. Généralement, on la râpe pour la conserver à la façon du raifort ou vous pouvez la couper en morceaux et la mariner. Voyez la recette au chapitre du raifort.

	  L’alliaire est forte en vitamines A et C et elle est diurétique. En gargarisme, elle est efficace pour les divers maux de gorge et en cataplasme externe, elle est vulnéraire, ayant des qualités antiseptiques et cicatrisantes.

	 



		
				MAYONNAISE À L’ALLIAIRE

		

		
				1

				jaune d’œuf

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de moutarde de Dijon

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de jus de citron

				 

		

		
				 

				Sel  au goût

				 

		

		
				125ml

				(½ T.) d’huile d’olive

				 

		

		
				3

				plantes entières d’alliaire

				 

		

		
				5

				(1 c. à s.) de crème sûre

				 

		

	

	 

	  Découper les plantes d’alliaire en morceaux et passer à l’extracteur de jus. Mettre les autres ingrédients dans un bol et fouetter tout en ajoutant l’huile très doucement de façon à produire une mayonnaise standard. Ajouter le jus d’alliaire et la crème sûre.

	 


AMARANTE VERTE

	(Amaranthus)

	 

	Noms anglais : Green amaranth, Red root, Wild beet, Pigweed

	 

	[image: Image]  L’amarante verte habite la majorité du continent nord-américain. C’est un genre très peu exigeant, élément de son succès sans doute, mais il privilégie un sol humide et riche. J’ai cultivé une version rouge de cette espèce verte pendant des années, pour accompagner les autres fleurs de ma platebande d’automne sans savoir qu’elle était consommable. Il peut devenir haut comme un homme, mais ce sont les plants plus petits qui trainent alentour qui nous intéressent. Moins urbain que la majeure partie de nos comestibles sauvages, on en découvre tout de même dans les champs ouverts autour de la ville. Son tronc, assez costaud et rude, est légèrement pubescent. En plus, il y’aura souvent une légère couleur rouge qui s’étend jusqu’aux pétioles. Les feuilles sont d’un vert peu lustré, avec une marge ondulée. La forme est ovale avec une pointe. Vous n’en êtes pas sûre ? Vérifiez la racine. Elle est d’un rouge remarquable.  

	  On gagne à manger l’amarante pour sa richesse en vitamines et minéraux et en plus, le jeune plant en entier est considéré comme un des plus délicats et délicieux légumes qu’on peut trouver. Elle a un goût d’épinard sauvage très plaisant et en plus on peut la récolter du printemps à l’automne. L’amarante produit des groupes de fleurs allongés, qui demeurent verts et qui, mangés crus, ont un bon goût frais sous la dent. Ces fleurs forment éventuellement des graines noires, que les indigènes ramassaient à l’automne, pour ensuite les faire rôtir. Plus tard, elles pouvaient être utilisées dans la confection de céréales ou petits pains. Comme c’est un légume très doux, on peut l’apprêter et le rehausser facilement en utilisant son imagination.

	  Commençons par ébouillanter une jeune amarante coupée en morceaux grossiers pendant cinq minutes et servir avec du beurre, sel et poivre moulu. On peut aussi juste les rincer et faire cuire doucement avec un peu de beurre dans un poêlon.

	  Pour une salade incontestable, déchirer plusieurs feuilles d’amarante en morceaux et servir avec radis tranchés minces, croutons à l’ail, et oignons tranchés. Incorporer votre vinaigrette favorite. La feuille d’amarante et l’ail font très bon ménage en passant.

	  Voici une de mes recettes favorites, l’amarante au gratin.

	 

	
		
				
		
				AMARANTE AU GRATIN

		

	
 

		

		
				4 T

				jeunes amarantes grossièrement hachées

				 

		

		
				3

				oignons moyens émincés

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de beurre

				 

		

		
				 

				jambon Forêt-Noire tranché mince

				 

		

		
				1½ T

				de fromage gruyère râpé

				 

		

		
				3

				Œufs

				 

		

		
				1 T

				de crème 15 %

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

		
				 

				un peu de chapelure

				 

		

	

	 

	  On va utiliser un plat à gratin dans un four préchauffé à 205C (400F). D’abord, ébouillanter l’amarante quelques minutes, égoutter et mettre de côté. Caraméliser les oignons dans un peu de beurre avec sel et poivre. Placer dans le fond d’une casserole en pyrex et couvrir de jambon et d’amarante, pour finir avec le fromage.

	  Il faut ensuite battre les œufs et la crème, assaisonner et verser sur le tout. Ajouter un peu de chapelure et parsemer de morceaux de beurre. Cuire environ 20 minutes. C’est un plat d’accompagnement très réussi !

	 

	  Voici une recette qui m’a été transmise vocalement par un vieux de la vieille. J’avoue que je ne l’ai pas essayé, mais elle piquera peut-être votre curiosité.

	 

	
		
				
		
				SALADE CHAUDE À l’AMARANTE

		

	
 

		

		
				4 T

				d’amarante verte grossièrement coupée

				 

		

		
				1      

				petit oignon ou échalote

				 

		

		
				½

				poivron rouge doux

				 

		

		
				2      

				gousses d’ail émincées

				 

		

		
				4      

				tranches de bacon

				 

		

		
				½ T

				de vinaigre blanc

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sucre blanc

				 

		

	

	 

	  Mettre dans un bol à mélanger les feuilles, oignons, piments tranchés et ail. Couper le bacon en dés et faire rôtir jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés et croustillants. Ajouter le vinaigre et le sucre au gras de bacon et faire bouillonner de 2 à 3 minutes. Vous pouvez ajouter le mélange aux légumes crus en salade ou au contraire ajouter les légumes à la poêle quelques minutes pour les faire suer dans la sauce. Yoohoo !  On peut servir le tout accompagné de tranches d’œufs cuits durs.

	 

	
		
				AMARANTE EN SAUCE BLANCHE

		

		
				1

				sachet de sauce béchamel

				 

		

		
				¼ T

				de fromage en crème blanc

				 

		

		
				1

				bonne portion de jeunes feuilles d’amarante

				 

		

		
				2 ml

				(½ c. à t.) de sel de céleri sauvage

				 

		

		
				 

				poivre fraîchement moulu

				 

		

	

	 

	  Besoin d’un accompagnement rapide ? Préparer une sauce béchamel selon les instructions. Faire bouillir votre amarante verte 5 minutes dans une eau salée et égoutter. Ajouter une portion de la béchamel selon la quantité de feuilles et le fromage blanc en crème. Assaisonner de poivre et sel de céleri et brasser le tout.

	 


AMÉLANCHIER

	(Amelanchier)

	 

	Noms anglais : Serviceberry, Juneberry, Saskatoon, Shadbush, Indian pear

	Autres noms français : Poirier sauvage, Petit poirier

	 

	  Il existe deux douzaines d’espèces d’amélanchier passant de gros arbuste, à petit arbre de cinq mètres de haut et de large. Parmi ceux-ci, cinq prolifèrent dans l’est du pays. La floraison blanche est brève et se produit tout au début du printemps. Lors de la conception initiale du fruit, il a la forme d’une toute petite poire jaune, d’où le nom de poirier sauvage. Cependant, à maturité, l’amélanche est ronde comme un bleuet et prend des couleurs rouge, pourpre ou noire, selon la variété. On reconnait sa brillance en couleur d’automne, ou il éclate d’un feuillage rouge, orange, cuivre et pourpre.

	[image: Image]

	  Un peu capricieux, l’amélanchier produit beaucoup de fruits certaines années, mais très peu pour d’autres. Attention ! Il faudra faire compétition, avec les oiseaux et les écureuils qui les adorent. Moi je ne prends pas de risque. Dès que ça commence à mûrir, je visite l'endroit tous les trois ou quatre jours, question de cueillir que les meilleurs fruits bien sucrés. Je m’occupe des branches du bas, qui sont assez souples pour se laisser abaisser sans briser, laissant les fruits supérieurs pour les oiseaux. 

	  Autrefois, on utilisait l’amélanchier en grande quantité, pour assaisonner une viande sèche, parfois ajoutée de gras animal qu’on nomme le pemmican. Aussi, les indigènes en faisaient sécher au soleil, pour ensuite les écraser et en former des pains, qu’ils faisaient sécher une seconde fois afin de mieux les conserver.

	  Le fruit se mange cru, si toutefois les petites graines ne vous dérangent pas trop. Moi j’aime bien les congeler et lorsque j’en ai le goût d’un petit dessert je m’en sers une portion dans un bol avec du lait et du sirop de maïs. Le lait se transforme immédiatement en lait glacé. Très rafraîchissant ! 

	  Il est vrai que l’amélanche contient beaucoup d’eau et beaucoup de gens vont préférer la faire sécher et l’utiliser comme un raisin. On peut aussi accentuer la saveur par la cuisson, pour en évaporer l’eau et attendrir les graines, qui ajoutent une saveur d’amande. 

	
		
				COMPOTE D’AMÉLANCHES

		

		
				4 T

				de sucre

				 

		

		
				2 T

				d’eau

				 

		

		
				6 T

				de fruits

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de jus de citron

				 

		

	

	 

	  Faire dissoudre le sucre dans 2 tasses d’eau et ajouter les amélanches et le jus de citron et amener à ébullition. Cuire doucement pour épaissir. La compote résultante fait une tarte extraordinaire, ou peut être mise en conserve dans des jars stérilisés pour consommation d’hiver. Faites-en un coulis ou une gelée, pour manger avec du yogourt ou la crème glacée.

	
		
				 
GELÉE D’AMÉLANCHES

		

		
				4 T

				de purée d’amélanches (passer au mélangeur)

				 

		

		
				 

				un peu d’eau

				 

		

		
				3 T

				de sucre

				 

		

		
				 

				jus de 3 citrons

				 

		

		
				2

				oranges (pulpe et pelures râpées)

				 

		

	

	 

	  Mettre les fruits dans une casserole et ajouter juste assez d’eau pour couvrir. Faire mijoter pour que les fruits deviennent tendres. Ajouter 3 tasses de sucre, le jus de 2 citrons, la pulpe de 2 oranges ainsi que la pelure râpée des oranges. Bouillir doucement pendant une demi-heure. Verser dans des pots stérilisés.

	



	


ANGÉLIQUE 

	(Angelica)

	 

	Noms anglais : Angelica

	Autres noms français : Angélique noir-pourpre 

	 

	  Voici une occasion parfaite pour introduire la famille des ombellifères, de nos jours appelées les apiacées. On y trouve le céleri, l’achillée millefeuille, la carotte, le thé du New Jersey, la berce de cocasse, la cigüe, le panais sauvage et tant d’autres. Bon nombre de randonneurs sont réfractaires à ces plantes, et avec raison, car plusieurs d’entre elles sont toxiques ou mortelles à l’ingestion ou sont cause d’affectations cutanées photosensibles assez graves. L’angélique s’adresse donc aux cueilleurs des plus expérimentés.

	[image: Image]  L’angélique nous vient de l’Asie et ses quelques espèces ont envahi l’est du Canada, en particulier le Québec, Nouveau-Brunswick et la Nouvelle- Écosse, ou l’angélique noir pourpre est prévalant. C’est un grand aromatique que l’on considère comme étant bisannuel parce que l’inflorescence n’apparait souvent qu’à la deuxième année, mais attention, il est aussi rustique et peut vivre pendant plusieurs années. C’est une plante qui a besoin de beaucoup d’eau, raison pour lequel il s’installe prioritairement le long de cours d’eau ou bordure de bois détrempés.

	  À la base, il produit une touffe de feuilles composées et la marge de chaque feuillet est en dents de scie. Ensuite grimpe une tige vide, mais robuste, glabre et de couleur de rouge vin à violet. Assez impressionnant, il va atteindre de un à deux mètres en hauteur. Sa racine fusiforme plonge jusqu’à deux mètres ou plus. C’est toute une carotte ça mesdames et messieurs ! L’ombelle de fleurs blanchâtres est de forme globulaire et la plupart du temps, visitée par notre bonne vieille mouche domestique. Son odeur rappelle les biscuits ou autres confiseries et il est grandement utilisé comme aromatique en pâtisserie. L’angélique se consomme de mille et une façons, d’autant plus que la plante entière est comestible. Une cuillère à soupe de feuilles et de fleurs séchées dans une tasse d’eau fait une bonne tisane. On fait bouillonner les tiges dans un sirop de sucre pour les rendre translucides et ensuite tremper dans le sucre à glacer. Ça se consomme comme du bonbon.

	  Au printemps, les habitués déterrent les racines de première année, car elles sont meilleures au goût, cependant les racines plus vieilles ainsi que les graines sont plus concentrées en molécules médicinales. Les tiges sont bonnes cuites comme légume d’accompagnement ou ajouté à votre compote de rhubarbe. Faites-en des gelées et épicez vos biscuits. Coupé en petites morceaux et confit, voilà une décoration de gâteau originale. 

	  Commercialement, on extrait l’huile des graines ainsi que la sève de la partie aérienne et les racines pour nombre d’usages culinaires ou thérapeutiques. Longuement utilisée par les Amérindiens dans cette partie du pays pour fins médicinales, l’angélique est reconnue pour être diurétique et expectorant. Il traite toutes les affectations pulmonaires et digestives, réduit les flatulences, soulage le rhumatisme et aide les gens souffrant d’insomnie. N’hésitez pas pour approfondir vos connaissances sur l’usage en phytothérapie parce que la liste est très longue.

	  Finalement, une petite mise en garde concernant sa récolte s’impose. Loin d’être dangereuse comme la berce de cocasse, la sève de cette plante rend la peau photosensible et donc avec l’exposition au soleil, pourrait occasionner des réactions cutanées.

	



	


ARISÉMA

	(Arisaema)

	 

	Noms anglais : Jack-in-the pulpit. Indian turnip, Wake-robin, Dragonroot

	Autres noms français : Petit prêcheur, Ariséma rouge foncé

	 

	  C’est tôt le printemps, dans un sous-bois humide, souvent dans les érablières et parmi la couverture de feuilles mortes, que les petits prêcheurs illuminent la forêt de mauve et de vert, strié de blanc. Vous n’avez aucune excuse de ne pouvoir bien l’identifier.

	[image: Image]

	  C’est une plante indigène, vivace et rustique dans notre province. L’ariséma, se perpétue principalement par son réseau de rhizomes, mais produit également de très petites fleurs vertes, peu intéressantes et camouflées à l’intérieur d’une enveloppe cylindrique appelée spathe. Plus tard, en fin juin, les fleurs se transforment en très jolies baies rouges, qui égaillant le plancher forestier et que seuls les oiseaux et petits rongeurs pourront consommer. La plante n’a que deux feuilles, chacune composée de trois folioles ovales et pointues. 

	  Attention ! Nous savons que l'ariséma est extrêmement toxique. Il ne faut pas tenter d’ingérer ce légume tel quel, sinon vous aurez telle sensation dans la gorge et la bouche qu’un cracheur de feu qui a raté son coup. Ce brulement intense peut perdurer pendant plusieurs heures et peut même étouffer une personne mortellement. Allons-nous tout de même en consommer ? OUI, absolument !

	  Ce sont bien sûr, les Amérindiens qui en ont découvert le secret. C’est le rhizome séché, je répète, «SÉCHÉ», que les Amérindiens exploitaient pour fabriquer une farine nourrissante, qui bien souvent s’ajoutait à d’autres farines sauvages dans la fabrication de banique. Sachez que même la cuisson n’est pas suffisante pour annuler les effets brulants de l’oxalate de calcium, contenu dans le rhizome.

	  En fait, il suffit de râper ou de trancher la racine en tranches très minces, pour ensuite faire sécher complètement pendant plusieurs semaines, ou même des mois, avant de réduire le tout en farine. Les tranches peuvent aussi servir comme condiment croquant. N’hésitez pas à utiliser la farine dans vos biscuits, les gâteaux, les pains, etc., car elle est nutritive et agréable au goût.

	



	


ARONIE

	(Aronia)

	 

	Noms anglais : Black chokeberry

	Autres noms français : Gueule noire

	 

	  Fidèle à mes habitudes, à l’arrivée de chaque automne je paie une visite à quelques aronies que je connais dans mon coin, en quête de vitamine C et d’antioxydants. Appartenant à la famille des rosacae, ils en existent une quinzaine de variétés, dont trois en Amérique du Nord qui sont d’ailleurs très rustiques. 

	[image: Image]  Essentiellement un arbuste de un à quatre mètres selon l’espèce, elle produit des feuilles visiblement dentées, qui rappellent celles du pommier. À l’automne, son feuillage s’éclate de couleur d’un rouge foudroyant, raison pour laquelle on l’utilise pour des fins décoratives. Au printemps, elle arbore une inflorescence blanche ou rose très jolie.

	  Les fruits de l’aronie sont des baies, qui viennent en deux couleurs distinctes, soit rouges ou noires qu’on appelle des poirâts. Ils sont convoités par les chevreuils, petits rongeurs et notamment de nombreuses espèces d’oiseaux. Les baies poussent en grappes et le dessous du fruit est doté de cinq minuscules feuillets de terminaison, tout comme la pomme, le bleuet, et autres espèces de la famille des roses. Le merisier est une exception.

	  Cru, le fruit est un peu astringent, mais délicieux. On va bien sûr utiliser son jus pour en cuisiner de la confiture et des gelées. Commercialement, il est utile comme colorant ou encore pour fabriquer un vin ou une liqueur alcoolisée, un peu comme on le fait avec le cassis par exemple. Certains affirment que l’aronie combat le cancer.

	



	


ASCLÉPIADE COMMUNE

	(Asclepias)

	 

	Noms anglais : Milkweed

	Autre nom français : Onier, Cotonnier

	 

	  Il y’a plusieurs années de ça, le Canadien Fred Urquhart et sa femme Norah Patterson, vouaient leurs carrières, à la découverte du papillon monarque. Nous savons maintenant que cette espèce décolle du Mexique pour voler vers le Nord et dépose ses œufs sur l’asclépiade, premier arrêt étant le Texas. La chenille ne mange que de l’asclépiade, ce qui lui confère une saveur très désagréable pour les oiseaux. J’avoue que je n’ai jamais essayé, yech. Devenu papillon adulte, il continue vers le Nord et répète le cycle quelque part aux Grands Lacs.

	[image: Image]

	  Les larves des monarques que nous accueillons au Québec et en Ontario, doivent éventuellement grandir et faire le long voyage de retour vers le Mexique à l’automne. Ce sont ces super monarques, qui vont faire le voyage d’un seul trait. Cette plante joue donc un rôle important dans l’écologie de l’Amérique du Nord. Sans asclépiade, il n’y aurait pas de monarques.

	  Ce genre incroyablement utile se terre bien dans notre milieu urbain. On peut le retrouver le long des routes et dans le moindre champ ouvert, généralement en groupes de douzaines d’individus. Qui ne serait pas le reconnaitre tard l’automne avec ses petits concombres (ma sœur appelait ça des petits cochons). Chacun agrandi, pour dévoiler les graines bien entassées et prêtes à s’envoler comme des petits parachutes, dispersés par un vent de novembre. Originaire d’Amérique du Nord, ce genre comporte cent quarante variétés. Avec le temps, il a été introduit et naturalisé en Europe. L’asclépiade pousse sur une tige assez robuste qui est couverte d’un léger duvet. Il produit des fleurs blanchâtres ou légèrement lilas et d’un arôme extraordinaire, qui s’approche d’ailleurs à celui du lilas. Voilà vraiment une des belles fleurs du Québec. Ses grandes feuilles opposées sont d’un beau vert sans pétiole, et embrassent la tige. La plante entière exsude un liquide blanc à la cassure, fluide qui contient une bonne quantité de latex. Le latex est amer, mais il a la propriété de se dissoudre dans l’eau, donc deux ébullitions suffisent pour adoucir ce légume.

	  Par exemple, les têtes de jeunes plants sont délicieuses une fois bouillies. Mais ce sont les grappes de fleurs, qui éventuellement se développent en ombelles et qui ressemblent à des petites têtes de brocoli, qui font l’objet de mes recherches en été tous les ans, sans exception. Il faut les cueillir avant qu’elles deviennent rouges. On les fait bouillir cinq minutes, soit juste le temps que l’eau devienne colorée. Ensuite, on recommence avec de l’eau fraîche et on boue un autre trois minutes. Servez ce légume d’un vert éclatant avec du beurre. Personnellement, j’ajoute un soupçon de poudre d’ail. Mmmm. Essayez ça et vous recommencerez tous les ans vous aussi. S.V.P., soyez toujours responsable dans vos récoltes, par souci pour la population qui diminue dans notre province.

	  Les jeunes pousses de quinze centimètres ou moins sont délicieuses, en particulier servies avec un peu de bacon ou froides avec un peu de mayonnaise. La cuisson est particulièrement rapide, donc quelques minutes suffisent dans l’eau bouillante. Attention, il y’a une plante qui lui ressemble énormément à ce stage et qui est très toxique. Assurez-vous de bien connaître l’endroit. Les gousses en forme de petits concombres qui se développent par la suite, sont excellentes, mais doivent être cueillies avant de devenir spongieux au toucher. Je ne dirais pas plus de trois centimètres de long. J’adore ce légume.

	  Nous savons que nos indigènes utilisaient les graines et les racines à des fins médicinales et que la fibre des tiges matures servait à fabriquer de la corde.

	  Dernièrement, un groupe entrepreneurs canadien a eu l’idée de faire quelques premiers pas. Ils poursuivent l’utilisation du filament soyeux de l’asclépiade dans le monde du textile. Les experts en marketing vont surement sauter sur l’expression “La soie du Canada”. Je leur souhaite beaucoup de succès, surtout si cela peut aider le monarque.

	



	


AULNE 

	(Alnus)

	 

	Noms anglais : Alder, Green Alder

	Autres noms français : Poivre d’aulne, Poivre des dunes, Aulne vert, Aulne rugueux, Poivre crispé, Aulne crispé

	 

	  Ce n’est que récemment, avec la popularité grandissante du poivre des dunes au Québec, que je me suis intéressé à l’aulne. Bien qu’on puisse le rencontrer en ville, il préfère la campagne, soit les endroits humides en terrain montagneux, bords de rivières et terrains marécageux. Il s’acclimate aussi très bien aux sols un peu plus secs, le long des routes de campagne et sentiers pédestres.
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	   Le genre alnus comporte plusieurs espèces et sous-espèces, répandues partout dans l’hémisphère nord. C’est ainsi que dans notre belle province, vous risquez de faire connaissance avec l’aulne vert et l’aulne rugueux. C’est une espèce pionnière, dont les rejetons permettent une colonisation très rapide, et qui peut prendre la forme d’un arbuste isolé, ou un groupe dense de jeunes arbres. Son écorce est lisse, de couleur brun ou brun rougeâtre et peut-être couverte de lenticelles selon l’espèce.

	  Dans mon coin sauvage, c’est à mi-juillet que je vais récolter les chatons mâles pendants, qu’on désigne le poivre des dunes. C’est un assaisonnement très intrigant, légèrement citronné avec des tons de sapinage et d’amertume. Les éléments femelles par contre, prennent une forme conique, dont l’apparence rappelle les cônes de conifères. Outre le poivre des dunes, l’écorce interne et les bourgeons sont comestibles à titre d’aliment d’urgence. 

	  Les premières nations utilisaient l’écorce externe de l’aulne comme médicament, puisque l’aulne, tout comme le saule d’ailleurs, contient de la salicine, un antidouleur naturel. 

	  La concentration importante de tannin dans l’écorce s’avérait un élément utile pour le tannage des peaux. Par surcroit, cette même écorce permettait de fabriquer plusieurs couleurs, permettant de décorer les articles de tous les jours.

	  Finalement, son bois est d’une couleur intense et très dure, recherché pour la fabrication de guitares de marque renommée.

	



	


BARBARÉE

	(Barbarea)

	 

	Noms anglais : Wintercress, Bittercress, Herb barbara, Rocketcress, Yellow rocketcress, Winter rocket, Wound rocket

	Autres noms français : Herbe à barbe

	 

	[image: Image]

	  La barbarée est une plante bisannuelle ou vivace selon l’espèce. Trois variétés sont bien représentées au Québec. On les retrouve le long des routes, ruisseaux, pentes et fosses. Préférant les endroits frais et humides, tous sont très rustiques et si la température est douce, on peut en trouver même l’hiver, les feuilles basilaires parfois survivant sous la neige. J’admets cette fois-ci qu’il ne s’agit pas d’une plante urbaine. 

	  Elle s’établit d’abord avec une rosette de feuilles lobées et en forme de lyre. Les tiges sont glabres, striées et bien fournies de feuilles pétiolées plus petites et moins lobées, d’un vert foncé, lisse et lustré. La deuxième année, elle produit des fleurs à quatre pétales, d’un jaune éclatant, tout comme ceux de la famille des moutardes. À maturité, elles formeront des siliques avec un petit bec et une section carrée.

	  Il faut souligner que la barbarée n’est pas pour tout le monde. D’abord, elle a un goût intense, rappelant le radis ou le cresson. Ensuite, il n’y’a que les très jeunes feuilles qui peuvent aisément être ajoutées aux salades avant qu’elles deviennent rapidement très amères. Vrai, il y’aura ceux qui vont cuire les feuilles dans deux ou trois eaux, pour en obtenir un épinard sauvage. Pourquoi y porter attention alors ? Et bien, elle est une source impressionnante de vitamines A, B, C, potassium et calcium. Les fleurs sont une bonne source de protéine. En plus, elle est identifiée comme, anti-cancérigène, et anti-scorbut.

	  Le goût de la barbarée se mêle bien au sucre et vinaigre comme dans cette petite recette. Il faut fraîchement la préparer juste avant de manger.

	 

	
		
				FEUILLES DE BARBARÉE

		

		
				3T

				de feuilles découpées

				 

		

		
				3

				échalotes émincées

				 

		

		
				5ml

				(1 c. à t.) de sucre

				 

		

		
				1ml

				(1 c. à s.) de vinaigre

				 

		

		
				3

				tranches de bacon

				 

		

	

	  Faire cuire le bacon pour qu’il devienne très croustillant. Une fois le bacon bien refroidi et écrasé, il faut tasser tous les ingrédients ensemble. Ajouter quelques gouttes de gras de bacon et tasser une dernière fois.

	 

	  S’il est trop tard au début de la floraison pour cueillir des feuilles comestibles, il est juste le temps pour cueillir les bourgeons, avant que la fleur s’éclose. Ils sont bons rapidement bouillis comme des petits brocolis ou frit à la poêle avec du beurre et saupoudrés d’oignons finement hachés.

	  Il va sans dire qu’on peut l’utiliser pour épicer une soupe ou ajouter du piquant à vos huiles aromatisées. À vous d’expérimenter.

	 

	
		
				SOUFFLÉ À LA BARBARÉE

		

		
				250 ml

				(1 T.) de feuilles de barbarée hachées

				 

		

		
				3

				échalotes émincées

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) d’huile de votre choix

				 

		

		
				1

				pincée de cumin

				 

		

		
				1

				pincée de poudre d’ail

				 

		

		
				1

				pincée de gingembre en poudre

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de noix de Grenoble hachées

				 

		

		
				5 ml      

				(1 c. à t.) de jus de citron

				 

		

		
				2

				œufs

				 

		

		
				250 ml

				(1 T) de pain en miettes

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

	

	 

	  Faire bouillir les feuilles 5 minutes avec l’ajout d’une cuillère à thé de bicarbonate de soude afin d’enlever l’amertume et égoutter. Faire rissoler les échalotes et refroidir. Battre les œufs. Mêler tous les ingrédients ensemble et les verser dans un moule en anneau graissé. Faire cuire au bain-marie pendant 40 minutes. Décorer de fleurs de barbarée.

	



	


BARDANE MINEURE

	(Arctium)

	 

	Noms anglais : Burdock

	Autres noms français : Grande bardane, Petite bardane, Chardon

	 

	  Tout le monde connait la bardane. Qui ne pourrait pas identifier cette rhubarbe sauvage, arborant des petites fleurs en clochettes mauves, qui éventuellement se développent en boules piquantes ? Les semences ne peuvent pas être transportées par le vent et en
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	conséquence elle a dû faire preuve d’ingéniosité pour étendre ses horizons. Imaginez un ours qui se frotte sur une bardane mature en matinée et qui va dans sa journée faire le taxi pendant des kilomètres. On raconte d’ailleurs qui ces boules sont à l’origine de l’idée derrière l’invention du Velcro. 

	  La bardane est partout dans ma région. Je les vois dans les champs et le long du chemin de fer, les clôtures, ainsi que chaque côté de la piste cyclable que je parcours les matins pour me rendre au travail. Je la considère donc comme étant urbaine. En plus, rares sont les groupes de vinaigriers qui ne sont pas accompagnés d’une famille de bardanes.

	 

	  Personne ne va mourir de faim où la bardane foisonne. Elle joue un grand rôle, puisque ce légume détient une fiche impressionnante au niveau des minéraux et vitamines. Ensuite, ne soyons pas étonnés, si les Japonais la cultivent pour la racine, qui est utilisée en cuisine dans les meilleurs restaurants. Elle peut être utilisée en soupe et bouillis, ou rôti. On peut également en faire une farine ou un café, donc très versatile. Si les remplacements de café vous intéressent, la recette se trouve dans la rubrique de chicorée. 

	  C’est une bisannuelle et il n’y’a que la racine de la première année qui nous intéresse. Le plant de la première année est facile à reconnaître, parce qu’il n’y’a pas de tige centrale ou de production de fleurs et il demeure relativement petit. À la deuxième année cependant, il peut atteindre la hauteur d’un homme. Comme sa carotte est très profonde, il est impératif de l’attaquer après une bonne pluie et avec une bonne pèle. Dans mon coin sauvage, les jeunes bardanes sont prêtes à être récoltées la dernière semaine d’avril et même si le jeune plant n’a qu’une douzaine de centimètres, sa racine en a déjà quarante. Il faudra creuser avec diligence, parce qu’il ne suffit pas de tirer dessus, elle est très cassante. Par contre avec un peu de chance vous en trouverez dans un sol sableux ou ils peuvent être délogés plus facilement.

	 

	  Voici une recette simple. 

	 

	
		
				RACINE DE BARDANE BOUILLIE

		

		
				8

				racines de bardane

				 

		

		
				 

				un peu d’eau

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de bicarbonate de soude

				 

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sel

				 

		

	

	 

	  Il faut d’abord bien peler les racines pour exposer l’intérieur blanc. Trancher en biais, à l’orientale, pour ensuite les faire bouillir 20 minutes, dans un peu d’eau, auquel on a ajouté du bicarbonate de soude. L’eau deviendra très jaune. Drainer le tout, et couvrir de nouveau d’eau fraîche. Ajouter 1 cuillère à thé de sel cette fois-ci. Faire bouillir jusqu’à ce que les racines soient tendres. Servir avec un peu de beurre, c’est un très bon légume. Les yeux bandés, j’aurais dit de l’asperge, c’est très proche. Il va sans dire que dans une soupe ou un ragoût ce légume trouve très bien sa place.

	 

	  Les boutons de fleurs blancs peuvent être mangés crus, alors que les jeunes feuilles peuvent être bouillies dans deux changements d’eau, auquel on aura ajouté du bicarbonate de soude, pour enlever ce côté extrêmement amer. Ceux-ci sont un peu fades et j’aime moins, mais s’il fallait que je crève de faim, j’en mangerais volontiers.

	  Les tiges des jeunes feuilles peuvent être pelées (avec beaucoup de patience) pour exposer la fibre blanche interne, qui se consomme crue avec du sel ou du sucre, tout comme pour la rhubarbe. C’est très bon. On peut aussi la faire cuire dans un peu d’eau salée. En plus la jeune tige de fleur à la deuxième année, peut-être bien pelée et utilisée bouillie ou en confiserie sucrées, mais je confesse ne jamais avoir eu de succès avec cette partie de la plante.

	  Finalement, autrefois la racine était séchée et réduite en poudre. À l’ajout d’eau, on pouvait en faire un plâtre pour aider à la reprise des os cassés.

	



	



	BERBÉRIS

	(Berberis)

	 

	Noms anglais : Barberry

	Autres noms français : Épine-vinette

	 

	  Laissez-moi vous introduire à un fruit comestible sauvage, que peu de gens connaissent, mais qui va vous épater ! Le genre berbéris compte des centaines de variétés, autant à l’état sauvage que cultivé. Les fleurs peuvent s’épanouir en blanc, rose, rouge et orange et les fruits éclatent de rouge, orange ou bleu selon l’espèce. Ouf ! 
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	  Dans mon coin, les spécimens sauvages de berbéris sont des arbustes grands comme des joueurs de basket. Ils sont formés de centaines de branches uniques et courbées. À la base, les troncs ont de dix à vingt millimètres au plus et son bois, ainsi que la racine, est jaune au point où cela servait de teinture pour les indigènes et les gens de l’époque.

	  Les fruits pendent en petites grappes et ont une forme aplatie et allongée alors que d’autres espèces auront une forme ovale ou arrondie. Entre l’index et le pouce, sa peau semble cireuse et ferme. Les feuilles ont une silhouette de cuillère et se regroupent en petites rosettes sur la branche.

	  Une bonne proportion des spécimens de ce genre comporte des défenses sous forme de dards très pointus, d’environ dix millimètres de long et qui sont bien installées sous les feuilles en groupe de trois. Ça ne sera tout de même pas suffisant pour dissuader les ours et les chevreuils de consommer les bouts de branches et les fruits. Ils ne sont pas seuls, sans surprise, car le lièvre à queue blanche et le lièvre d’Amérique trouvent cet arbuste juste de la bonne hauteur. On aura aussi la visite du tétras du Canada, et perdrix grise et compagnie, qui raffolent toutes de ce fruit au goût très acide, rappelant  celui de la viorne.
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	  Le fruit du berbéris tient une place importante au sommet de ma collection de gelées sauvages. J’y mets beaucoup plus de sucre et je le mêle avec d’autres fruits pour contrer son aspect très aigre, mais délicieux. On appréciera aussi son contenu en vitamine C, vitamine A, et pectine naturelle. 

	 

	
		
				GELÉE DE BERBÉRIS

		

		
				375 ml

				(1½ T.) fruits de berbéris

				 

		

		
				375 ml

				(1½ T.) cerises noires

				 

		

		
				750 ml

				(3 T.) d’eau

				 

		

		
				1250 ml

				(5 T.) de sucre

				 

		

		
				1

				sachet de pectine en cristaux

				 

		

	

	 

	  Faire bouillir les fruits cinq minutes. Écraser les fruits et passer le jus au linge. Faire bouillir le jus avec sucre et pectine pendant dix minutes.

	 

	
		
				TRIANGLES DE BERBÉRIS

		

		
				500 ml

				(2 T.) de farine tout usage

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sel

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de saindoux

				 

		

		
				 

				 

				 

		

		
				175 ml

				(¾ T.) d’eau

				 

		

		
				1

				œuf

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) jus de citron

				 

		

		
				 

				 

				 

		

		
				625 ml

				(2½ T.) de fruits      

				 

		

		
				375 ml

				(1½ T.) de sucre

				 

		

		
				80 ml

				(⅓ T.) d’eau

				 

		

	

	 

	  Préchauffer le four à 220 °C (425 °F). Tamiser le sel avec la farine. Avec un couteau ou outil de pâtisserie, couper le saindoux dans la farine, jusqu’à l’obtention d’une mixture grossièrement granuleuse. Dans une tasse à mesure, fouetter légèrement l’eau, l’œuf et le jus de citron ensemble. Peu à peu, ajouter seulement ⅓ de tasse de cette mixture à la pâte, tout en remuant. Mettre la pâte au frigo plusieurs heures. Le reste du liquide va servir à coller les rebords de nos triangles.

	  Dans une casserole, faire cuire lentement les fruits, sucre et eau. Écraser les fruits et forcer le tout à travers une passoire. 

	Enfariner la table de travail et rouler la pâte à 5 millimètres d’épaisseur, pour ensuite la découper en carreaux de 10 centimètres (4 po.). Mettre une cuillère de fruits au centre de chaque carreau et replier le coin pour former un triangle, en collant les rebords avec le mélange d’œufs. Mettre au four et cuire jusqu’à l’obtention d’une croute dorée.

	 

	  Cela m’étonnera toujours de voir comment les civilisations anciennes savaient utiliser les plantes pour des fins médicinales. Comment faisaient-ils pour savoir ? À titre d’exemple, déjà à l’ère avant Jésus Christ, on concoctait à partir des feuilles ou de la racine du berbéris, des médicaments pour les troubles intestinaux et le rhumatisme.

	  Et ils avaient absolument raison ! De récentes études scientifiques applaudissent les vertus stupéfiantes de ce merveilleux genre et tout ça à cause d’un ingrédient magique qu’on nomme la berbérine. Cet ingrédient incroyable est antiseptique, antibactérien, anti-inflammatoire et s’avère bénéfique non seulement pour les troubles intestinaux, mais pour tout le tracte digestif.

	  Écoutez ça. Elle améliore le muscle du cœur et tonifie le système sanguin ! En extrait, la berbérine est un puissant antioxydant et on le sait, les antioxydants sont un atout certain contre le cancer. Ce n’est pas assez ? La berbérine peut régulariser le taux de sucre dans le sang, un effet très désirable pour de quantités de gens souffrant de diabète et mine de rien, fortifie le système immunitaire.

	  Un peu comme l’achillée millefeuille, le bleuet, le roseau, le gaillet et les autres supers héros, le berbéris est vraiment une super plante qui mérite une place dans votre arsenal de produits naturels. Pour ma part je fais des tisanes avec la feuille et la racine parce que c’est gratuit, mais les plus paresseux pourront s’en procurer sous forme de capsules ou extrait dans les magasins spécialisés. C’est de la santé en bouteille!

	



	


BERCE SPONDYLE

	(Heracleum spondylium)

	 

	Noms anglais : Hogweed, Cow parsnip

	Autres noms français : Herbe à lapin, Ginseng européen

	 

	  Voilà une plante très populaire parmi les cueilleurs expérimentés, parce qu’elle est abondante et délicieuse. Elle est vivace et très invasive, notamment dans la région de la Matapédia,au point ou l’aide de la population est mendiée pour la contrôler.
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	 Je ne la préconise surtout pas aux nouveaux venus étant donné sa ressemblance à d’autres ombellifères toxiques comme la berce de cocasse, la cigüe, et le panais sauvage entre autres. Si vous n’avez pas accès à un cueilleur d’expérience pour vous guider, je vous recommande de bien étudier et vous familiariser avec l’identification de ces espèces. Si vous n’êtes pas 100 % certain, de grâce n’y touchez même pas ! À noter que la berce spondyle, est légèrement photo sensibilisante, ce qui veut dire que certaines personnes rarissimes seront sujettes à des brûlures cutanées au contact de la feuille.

	  Adulte, elle peut grimper jusqu’à presque deux mètres de haut, se terminant par une ombelle de fleurs blanches à cinq pétales. Ses feuilles fortement découpées, sont pubescentes et pétiolées. Les tiges sont creuses, cannelées, dotées de poils raides, et de couleur vert tournant au pourpre. Son arôme et son goût rappellent la pelure d’orange et la noix de coco.

	  La plante entière est comestible et délicieuse et se prépare de mille et une façons. Tôt le printemps, les jeunes feuilles sont merveilleuses crues en salade, bien qu’on la consomme pendant toute la saison estivale. Les boutons floraux, entourés de leur gaine, sont également très prisés, crus ou cuits à la vapeur et nappés de sauce. À mon avis, la meilleure partie de la berce c’est la tige. Il vous faudra éplucher la peau filamentée tout comme on épluche un bâton de rhubarbe, pour ensuite la couper en morceaux et la consommer crue ou cuite à la poêle ou à la vapeur. On n’oublie pas la racine qui se mange de multiples manières également. Les graines sont à leur sommet lorsqu’elles sont encore vertes et peuvent servir comme condiment ou épice à goût très prononcé.

	  La berce spondyle, a de multiples vertus médicinales. De façon générale, la plante entière est aphrodisiaque et énergisante. Les graines ainsi que les racines sont particulièrement intéressantes pour traiter l’insuffisance sexuelle chez l’homme. Vous souffrez d’hypertension ? La berce est une plante pour vous, puisqu’elle a la faculté de combattre la fatigue et le stress. Ajoutons qu’elle est diurétique, aide à la digestion, diminue les crises d’épilepsie et soigne certains problèmes rénaux. 

	  Voilà un excellent tonique sauvage à apprivoiser qui ne comporte aucune contre-indication et qui est surtout bon à croquer!

	



	


BLEUET

	(Gaylussacia)

	(Centauria)

	(Vaccinium)

	 

	Noms anglais : Blueberry

	Autres noms français : Airelle fausse myrtille, Airelle à feuille étroite

	 

	[image: Image]  Il est bien connu que le bleuet naturel du Lac-Saint-Jean est le plus gros et le meilleur au monde. Le bleuet n’a pas vraiment besoin d’introduction au Québec. C’est un arbuste à petits fruits, qui apparait, à la suite de feux de forêt, et prolifère pendant de nombreuses années dans ces sols acides. Il se propage principalement par ses rhizomes souterrains. Passablement moins urbain que les framboises et les mûres, on peut tout de même le retrouver facilement à l’état sauvage au nord de Montréal en milieu de campagne. D’ordinaire, il me vient en haut du genou, mais un cousin un peu plus rare, le vaccinium à feuilles composées, fait environ un mètre et demi de haut.

	  Le bleuet est maintenant reconnu comme étant un super aliment miraculeux, plein de composantes qui prévient le cancer et contient des antioxydants si recherchés. Il est super bon pour la santé et notamment il aide au système immunitaire ainsi qu’au bon maintien des yeux. Le bleuet fait aussi l’objet de plusieurs études scientifiques dans le traitement du diabète.

	  Les propos culinaires sur le bleuet sont vraiment ancrés dans nos traditions québécoises, la vedette étant la tarte aux bleuets bien entendu. Sur le commerce on l’aperçoit sous forme de liqueur alcoolisée, bonbon aux chocolats, confiserie, et l’inévitable muffin aux bleuets.

	 

	
		
				MUFFINS AUX BLEUETS

		

		
				500 ml

				(2 T.) de farine

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de sucre

				 

		

		
				1

				bonne pincée de sel (comme les chefs font à la télé)

				 

		

		
				15 ml

				(3 c. à t.) de poudre à pâte

				 

		

		
				1

				œuf

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de lait

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T) de beurre fondu

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de bleuets frais

				 

		

	

	 

	  Pour bien réussir les muffins, éviter de trop manipuler la pâte ! Pour commencer, préchauffer le four à 205 °C (400 °F). Dans un bol à mélanger, brasser les ingrédients secs ensemble. Battre l’œuf et incorporer le lait. Verser le tout sur les ingrédients secs et remuer rapidement, mais pas plus qu’il ne faut. Avec une cuillère à soupe, ajouter doucement le beurre et les fruits. Verser la pâte dans des moules à muffins aux deux tiers et faire cuire environ 25 minutes.

	 


BOLET

	(Boletus)

	 

	Noms anglais : Bolete

	 

	  Pour la plupart des gens, la seule mention d’un champignon sauvage évoque la grande peur de s’empoisonner. Pourtant avec un minimum de connaissance en mycologie, on peut s’ouvrir à tout un monde de délices et en plus, la chasse aux champignons est souvent l’inspiration d’une merveilleuse randonnée d’automne.
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	  À mon avis, pour les débutants et débutantes, la meilleure place pour commencer c’est avec les bolets. Il y’a au-delà de cent variétés du genre, quelques-unes d’entre-elles, étant nocives et de mauvais goût. C’est un champignon qui est très présent au Québec et l'on va le retrouver le plus souvent en bordure de boisés, puisqu’il aime l’ombre tout en tolérant le soleil.

	  Par exemple dans mon coin on retrouve le bolet comestible (cèpe d’automne), le bolet insigne, le bolet réticulé (cèpe d’été) et le bolet bleuissant, toutes ayant une saveur exquise. Tous les bolets sont des champignons à pores, c’est-à-dire que le dessous du chapeau n’est pas construit de lamelles, mais plutôt de formations tubulaires, ce qui aide énormément à l’identifier. Il va sans dire que chaque espèce que vous allez découvrir devra être bien identifiée à l’aide d’un ouvrage en mycologie ou d’un ami passionné du sujet. Aussi faut-il reconnaître que tous les champignons comestibles ne sont pas nécessairement intéressants en cuisine.

	  Il faut cueillir le bolet jeune, puisqu’en vieillissant, il sera colonisé rapidement par de minuscules vers, fort en protéine, mais pas appétissants. Pour garder ce légume plus longtemps et accentuer la saveur, je le sèche pour ensuite le conserver dans une jarre en verre. Comme bonus, si vous le faites sécher au soleil, le champignon développe de la vitamine D.

	  En cuisine, il suffit de l’humidifier avec un peu d’eau et de l’ajouter à votre pizza (voir le chapitre sur les queues de rat) ou tout autre mets du jour. Les bolets sauvages ajoutés à votre crème de champignons feront fureur et la recette suivante de pétoncles sur croute, et bien il faut absolument l’essayer!

	 

	
		
				PÉTONCLES SUR CROUTE DE BOLET

		

		
				12

				gros pétoncles

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T) de bolets secs, réduits en poudre

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de panure

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de beurre ou margarine

				 

		

	

	 

	  Dans un petit bol, mêler la poudre de champignon, panure et beurre, pour former une pâte. Badigeonner un côté seulement de chaque pétoncle et déposer pâte en premier, sur une poêle chaude. Faire rôtir les pétoncles doucement sans les déranger jusqu’à ce que le dessus du pétoncle perde de sa couleur rose. 

	 


BOULEAU

	(Betula)

	 

	Noms anglais : Birch 

	Autres noms français : Bouleau blanc, Bouleau jaune, Bouleau noir, Bouleau à papier

	 

	  Lorsque j’avais douze ans, mes parents ont eu la merveilleuse idée de louer un camp d’été à Notre-Dame de la Merci pour les vacances. Une bonne journée, mon père, qui avait été trappeur et chasseur dans sa jeunesse, et qui n’en était pas à sa première randonnée dans la nature, sort du bois, arborant un air de triomphe. Avec un gros cône en écorce de bouleau blanc, il avait façonné un récipient avec un lacet et un peu de gomme d’épinette. Celui-ci, tapissé de fougères, était rempli d’une grande quantité de framboises sauvages sur lesquelles il était tombé. Depuis, lorsque je vois un gros bouleau, je pense à ces vacances et aux tartes aux framboises de ma mère.

	[image: Image]

	  Il existe une cinquantaine de variétés de bouleaux. La variété la plus connue étant le bouleau blanc, aussi connu sous le nom de bouleau à papier, évoquant la façon dont l’écorce se détache en segments comme des bouts de papier frisés. L’écorce interne de tous les bouleaux est très nutritive. Cette épaisseur peut-être séchée pour en faire une farine et éventuellement en façonner pains et crêpes. Elle se mange crue ou encore coupée en lanières et bouillies dans un peu d’eau comme des nouilles. Le bouleau noir, qui est un peu frileux, et qui ne pousse pas au Québec, est renommé pour avoir contribué à éviter la famine durant la retraite des soldats de la Confédération en Virginie. 

	  La sève du bouleau à papier est sucrée et tout comme pour l’eau d’érable, on peut l’utiliser pour confectionner du sirop de bouleau. Ici, et dans les pays nordiques comme la Finlande et la Russie où le bouleau prolifère bien, on en fait du vin et ses distillés, du vinaigre et une bière non alcoolisée connue sous le nom de Birch Beer. À noter que les jeunes feuilles sont aussi comestibles.

	  Nous savons que les Amérindiens utilisaient cet arbre si utile, pour construire des embarcations et autres contenants hermétiques. Les Finlandais pour leur part, utilisent une variété particulièrement aromatique, pour en faire de petits bouquets. Ce n’est pas assez qu’on nous fasse cuire tout nu dans un sauna, mais par surcroit on vient nous frapper dans le dos avec des bouquets de bouleau. Drôles de gens ces Finlandais !

	  Par ailleurs j’ai constaté tellement d’applications médicinales traditionnelles associées au bouleau que tenter de les présenter ici serait tout simplement trop volumineux. Il y’a même des applications commerciales. Par exemple on extrait de l’écorce du bouleau jaune, et le bouleau noir, une essence qui rappel le thé des bois, la gomme ballonne et les paparmanes roses.

	 

	  Maintenant, passons à la bière ! Apparemment, un peu comme la bière d’épinette, la recette est universelle. Il vous faudra deux bonnes marmites et les bouteilles appropriées.

	 

	
		
				BIÈRE DE BOULEAU

		

		
				4 L

				(1 gal) de petits bouts de branches de bouleaux sans feuilles

				 

		

		
				16 L

				(4 gal) de sève de bouleau

				 

		

		
				4 L

				(1 gal) de miel

				 

		

		
				1

				morceau de levure mou

				 

		

		
				1

				tranche de pain de seigle passée au grille-pain

				 

		

	

	 

	  Faire bouillir le miel et la sève pendant 10 minutes. Pendant ce temps, couper les branches en petits morceaux et déposer le tout dans une marmite. Verser le liquide sur les branches et remuer. Il faut attendre que la mixture refroidisse, pour ensuite saupoudrer de levure et apposer la tranche de pain sur le dessus. On couvre avec un linge et on laisse fermenter dans un endroit chaud pendant une semaine. Filtrer le tout et embouteiller. Ensuite, oublier les bouteilles loin de la lumière et au frais pendant 3 mois, et voilà !

	 

	  Le bouleau nous fournit un de nos thés sauvages les plus intrigants. Les grosses racines ont une pelure rouge foncé et très mince, qui peut être épluchée au printemps. On fait sécher les pelures à la température de la pièce pour ensuite les mettre au frais dans un contenant de verre. Pour faire un thé épicé, on utilise des jeunes pousses et feuilles, de la pelure de racine, et de l’écorce interne. Ce thé est particulièrement piquant et donc un peu de lait et miel en fera un délice.



	



	BOURRACHE

	(Borago)

	 

	Noms anglais : Borage, Starflower, Bee bush, Bee bread

	 

	  La bourrache est une petite plante, qui me vient au genou, et dont les fleurs sont un véritable centre d’achat pour les abeilles. C’est une Européenne d’origine qui s’est bien implantée au Québec. La bourrache est un annuel rustique, qui s’est gagné une réputation de mauvaise herbe. Et pourquoi pas après tout ? Elle aime les jardins potagers et elle adore le soleil. La tige est ronde et couverte de petits poils raides et les pédoncules de fleurs sont pubescents. L'inflorescence est d’un bleu éclatant et prend la forme d’une étoile à cinq pétales.
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	  La comestibilité de la bourrache est actuellement très controversée et, dépendant des différents auteurs, ça va de “plante merveilleuse”, à “n’y touchez pas avec un bâton de six pieds”. Néanmoins depuis très longtemps on mange les jeunes feuilles crues ainsi que les fleurs en salade. Dans certains pays on coupe les tiges de feuilles pour les faire bouillir trente minutes et ensuite servir comme légume. On en fait aussi des potages et des sauces. Au chapitre des violas, vous apprendrez à cristalliser vos fleurs comme décoration de dessert ou amusez-vous a fabriquer des cubes de glace colorés. Les feuilles et fleurs peuvent être séchées dans le but de faire des tisanes ou des épices.

	  Les graines de cette plante contiennent de bonnes quantités d’acides de gras essentielles, que le commerce extrait et met en marché sous le nom d’huile de bourrache. Elle est hautement indiquée pour le traitement de différentes affections malfaisantes de la peau et elle est réputée être efficace pour maintenir la jeunesse et réduire les rides. Historiquement, la tisane de la bourrache était utilisée comme calmant et pour se donner du courage, mais elle aide encore aujourd’hui pour ceux qui souffrent de l’arthrose.

	  Bien que cette plante sauvage soit riche en vitamines et minéraux pour le corps humain, il existe des risques importants à souligner ! Malheureusement elle abrite aussi des alcaloïdes et l’accumulation d’alcaloïdes ce n’est pas bon pour le foie. Elle est très certainement déconseillée pour les femmes enceintes et toute personne ayant des problèmes du foie.

	  Cela dit, pour la plupart des gens la bourrache est un bon comestible, mais il ne faut pas en abuser et surtout pas sur des longues périodes.

	 


BOURSE À PASTEUR

	(Capsella)

	 

	Noms anglais : Shepherd’s purse, Shepherd’s heart, Pickpocket

	 

	  Cette mauvaise herbe pousse dans ma cour arrière ainsi que dans la cour arrière du monde entier. Malgré son apparence petite et fragile, cette brave petite plante a réussi à prendre racine sur tous les continents. De la famille des moutardes, elle est si peu exigeante, qu’elle s’accommode de toutes les conditions que l’on puisse imaginer.
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	  Selon si elle a pris résidence dans un sol riche ou pauvre, jardin ou crevasse dans le stationnement, elle pourra atteindre un maximum d’un demi-mètre. La bourse à pasteur est très reconnaissable par ses petits fruits vides et de forme triangulaire, qui ressemblent à des bourses. Le sommet est enjolivé par un groupe de petites fleurs blanches à quatre pétales et vous remarquerez qu’elles sont assez douces pour agrémenter une salade.

	  Au printemps, ce sont les feuilles basilaires qui vont attirer notre attention. La rosette ressemble énormément à celle du pissenlit, c’est à s’y méprendre, mais les lobes sont arrondis et s'oppose l’une de l’autre. Son goût légèrement poivré est très plaisant. Cette feuille contient une quantité importante de vitamines, en occurrence la vitamine C, qui on le sait est le remède miracle contre le scorbut. Comme toutes les rosettes d’ailleurs, elle ramasse beaucoup de terre, de sable et de poussière de ciment. N’oublions pas qu’elle est très urbaine après tout. Je rince les rosettes avec conviction pour ensuite les assécher. Je déchire en morceaux et j’ajoute de l’huile, vinaigre, et un peu d’ail. Entourée de quarts de tomates, cela fait une salade simple et délicieuse.

	  D’autres vont hacher finement la feuille de rosette, pour la faire frire et servir avec du riz comme le font si bien les Japonais. Parallèlement, ceux qui auront la chance d’en héberger une bonne quantité à côté du camp d’été pourront pratiquer le blanchiment de cette verdure. Apparemment, il suffit de couvrir les plantes de sacs de papiers bruns, bien ancrés par des pierres ou baguettes de bois. Si les vitamines sont moins présentes, le goût y sera rehaussé, rappelant un peu l’arôme de chou blanc.

	  Trop tard pour la salade ? Pas grave. On va la faire bouillir et servir avec un peu de beurre. Ou essayez plutôt ceci. Faites rissoler une poignée de feuilles avec un peu de bacon précuit et quelques cuillérées de crème sure. Cinq minutes suffisent. Mmmm.

	  Trop tard l’automne ? Pas grave. On va en tirer une tisane. Deux tasses de cette tisane auront l’effet de réveiller votre vessie paresseuse. Selon l’abondance, les plus ardents iront jusqu’à ramasser les minuscules petites graines, qui ont un goût assez piquant. Parfait comme épice ou encore mieux, rôties comme nos Amérindiens le faisaient dans leurs cuisines.

	  Autrefois, et peut-être encore aujourd’hui, la bourse à pasteur est réputée excellente dans le traitement du système urinaire. En plus, durant la guerre, on l’utilisait pour contenir les hémorragies.

	  Ouais. C’est juste une mauvaise herbe qui pousse dans ma cour arrière.

	



	


CAMOMILLE

	(Camomille)

	 

	Noms anglais : Chamomile

	Autres noms français : Camomèle, Camomille allemande, Camomille commune, Œil du soleil

	 

	  La camomille est représentée par une dizaine d’espèces et fait partie de la grande famille des astéracées, avec ses 20,000 membres, dont la familière marguerite. La fleur porte une ressemblance évidente avec cette dernière d’ailleurs. C’est une plante qui atteint à peine quarante centimètres, avec des feuilles composées de plusieurs digitaux ce qui la différencie clairement de la marguerite. Malgré sa présence dans la nature dans les champs ouverts et bordures de routes, c’est le plus souvent à l’épicerie du coin qu’on va s’en approvisionner, résultat de la culture commerciale. 

	[image: Image]

	  À l’état sauvage, on peut facilement la confondre avec la camomille inodore, qui fait partie d'une tout autre famille. Mais à la floraison, les pétales de la camomille sauvage ont un parfum fruité qui rappelle celui de la pomme.

	  La tisane de camomille commerciale est très relaxante et porte vers le sommeil. Je la combine avec les fleurs de tilleul que je ramasse au printemps, à quelque pas de chez-moi. Zzzz. Parallèlement, la camomille sauvage n’a pas cet apport relaxant, cependant son inflorescence fait tout de même une excellente tisane, qui contribue à la digestion d’un bon repas.



	



	CANNEBERGE

	(Vaccinium oxycoccos)

	 

	Noms anglais : Cranberry, Lingenberry, Lengon, Partridgeberry entre autres.

	Autres noms français : Pommes de terre, Atoca

	 

	  Il était une fois un fruit appelé atoca qui était consommé par les Québécois avec la dinde du jour de l’an. Aujourd’hui, elle est consommée à longueur d’année et l’on ne cesse de découvrir de nouvelles façons de l’utiliser en cuisine. L’industrie de la canneberge est devenue un commerce immense et l’on peut retrouver ce fruit sous différentes formes à l’épicerie du coin. Toutefois, il existe trois espèces sauvages de ce genre qui osent rivaliser avec celles du marché en goût et en couleur.
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	  C’est un petit arbuste qui s’élabore près du sol, atteignant à peine une vingtaine de centimètres de hauteur. Les feuilles sont reluisantes sur le dessus, et matte en dessous et sa couleur va varier de vert clair à rouge vin. Son environnement varie d’un terrain détrempé en sous-bois, jusqu’aux forêts plus ouvertes et meublées de conifères, là où le sol est plus acide, sec et rocheux.

	  Dans les bonnes conditions, les arbustes de canneberges peuvent tapisser le sol, ce qui en fait un grand banquet pour les ours et les perdrix en occurrence. Ce fruit a la particularité de contenir suffisamment d’acidité pour rendre la conservation très facile et même dans le commerce aucun agent de préservation n’est nécessaire. La canneberge se conserve très bien au frigo, congelée ou cannée, mais faute de modernisme nos ancêtres les plaçaient dans un linge qu’ils pendaient ensuite dans un endroit frais pour éviter les moisissures. Dans les cas de grande abondance, la technique plus appropriée consiste à faire sécher le fruit partiellement sur de grandes tables pour mieux le conserver et en accentuer le goût. Saviez-vous que l’on peut poursuivre l’assèchement au point de pouvoir en faire une poudre de canneberge instantanée ?

	  Sans doute, vous aurez vos propres recettes favorites. Sinon faire cuire tout doucement deux tasses de canneberges fraîches avec un minimum d’eau et trois quarts de tasse de sucre et un quart de tasse de sirop d’érable ou de miel pendant 20 minutes. Aucunement besoin d’ajout de pectine, croyez-moi. 

	  Voici une recette originale, proposée par une grande entreprise dont les canneberges sont en vente sur nos tablettes à longueur d’année

	 

	
		
				CARRÉS AUX CANNEBERGES ET AUX NOIX

		

		
				2

				œufs

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de sucre

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de farine

				 

		

		
				80 ml

				(⅓ T.) de beurre ou de margarine fondue

				 

		

		
				310 ml

				(1¼ T.) de canneberges fraîches ou congelées

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de noix de Grenoble hachées

				 

		

	

	 

	  Préchauffer le four à 180 °C (350 °F). Beurrer un plat de cuisson de 20 centimètres.

	  Travailler les œufs dans un bol moyen jusqu’à ce qu’ils épaississent. Ajouter le sucre en mélangeant bien. Incorporer la farine et le beurre fondu jusqu’à ce que le tout soit lisse et homogène. À l’aide d’une spatule, incorporer les canneberges et les noix de Grenoble en mélangeant délicatement.

	  Cuire au four pendant 40 à 45 minutes ou jusqu’à ce que le tout soit doré et qu’un cure-dent inséré au centre en ressort propre. Laisser refroidir et couper en carrés.

	 



		
				POUDING DE CANNEBERGE HYBRID

		

		
				1 T

				de crème à fouetter

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s) de sucre  

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de beurre mou

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de sucre

				 

		

		
				2

				œufs

				 

		

		
				5ml

				(1 c. à t) de vanille       

				 

		

		
				2 T

				de farine

				 

		

		
				5ml

				(1 c. à t) de poudre à pâte

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de canneberges fraîches ou congelées

				 

		

	

	 

	  Préchauffer le four à 180 °C (350 °F) et beurrer un plat de céramique.  Battre la crème et le sucre en neige et mettre de côté. Dans un bol à mélanger, battre le beurre et le sucre. Ajouter les œufs un à un tout en battant ainsi que la vanille. Incorporer la farine et la poudre à pâte. Ajouter doucement en plis la crème fouettée et les fruits.

	  Déposer le tout dans la marmite et faire cuire avec couvercle pendant 30 minutes, enlever le couvercle et continuer la cuisson 30 minutes. Inverser la marmite sur une assiette de service.

	



	


CAPUCINE

	(Trapaeolum)

	 

	Noms anglais : Nasturtium

	Noms italiens : Capuccino. Ne faites pas attention, je rigole !

	 

	  La capucine a trouvé sa place dans cet ouvrage par la bonté de mon cœur, puisqu’elle n’est clairement pas une comestible sauvage au Québec. Bien que certaines variétés soient vivaces, elles ne sont pas assez rustiques pour survivre à nos hivers. Deux espèces sont couramment disponibles en pépinière ou en semence, soit la version naine, qui me vient au genou à maturité, ou la version grimpante, qui poursuit son chemin sur plusieurs mètres.

	[image: Image]  Les feuilles sont rondes et font environ six centimètres de diamètre. Les fleurs, un peu plus petites, ont une légère forme en entonnoir et sont formées de cinq pétales, allant du jaune au rouge ainsi que tous les dégradés orangés entre les deux.

	  Au goût, la fleur de capucine est piquante et poivrée et pourra se servir crue dans vos salades ou pour épicer soupes, viandes et autre mets cuisiné. Par ailleurs, les boutons de fleurs se marinent au vinaigre à la façon des câpres.

	  Une fois séchées, fleurs et feuilles font une infusion à usage médicinal et peuvent se transformer également en onguent ou en teinture. L’infusion de capucine est nettement antibiotique et s’avère très efficace contre le rhume, grippe et affections branchiales. En plus, il est intéressant de savoir que des recherches médicales ont démontré son efficacité comme traitement pour esquiver la perte de cheveux.

	 

	



	


CARDAMINE CARCAJOU

	(Dentaria)

	 

	Noms anglais : Two-leaved toothwort

	Autres noms français : Dentaire à deux feuilles, Cardamine diphylia

	 

	  Nous sommes en 1957, alors que je n’ai que cinq ans et ma grand-mère Beatrice m’accompagne à la messe du dimanche à Notre-Dame de Lourdes de Rigaud. C’est une petite ville sur la frontière de L’Ontario/Québec.
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	  Cette merveilleuse église à ciel ouvert est bâtie sur le flanc de la montagne. Là, au bas d’un arbre mature, elle porte à mon attention inquisitive, une petite plante à deux feuilles dans un sol riche et humide. Se reproduisant presque uniquement par ses rhizomes, elle fréquente les sous-bois d’érablières de plusieurs espèces feuillues, recherchant les sols gorgés d’eau de l’après-hiver. Ne soyez pas surpris que dans mon coin ils soient au plein soleil. Au mois d’avril ou de mai, selon la région, éclose une grappe de fleurs à quatre pétales blancs, qui a pour effet de la rendre plus visible dans la forêt. Au Québec, sans être jugé menacé, il est fortement conseillé de le cueillir parcimonieusement. Le genre dentaria connait d’autres espèces similaires au Québec, ne vous arrêtez pas uniquement sur le carcajou.

	  Que fait-on au juste avec ces membres de la famille des moutardes ? Et bien, c’est le rhizome qui va faire éclater vos papilles, avec sa saveur piquante qui s’apparente au raifort avec une touche iodée. Il suffit de déloger les rhizomes peu profonds avec les doigts, bien les nettoyer pour ensuite les conserver dans le vinaigre et le sel. Wow, un condiment hors pair. 

	 

	
		
				SAUCE AU CARCAJOU

		

		
				3 ml

				(2 c. à s.) de farine

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de margarine

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de lait ou de crème 15 %

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

		
				50 ml

				(3 c. à s.) de racine râpée fraîche

				 

		

	

	 

	  Faire fondre le beurre en y brassant la farine. Ajouter le lait, sel, poivre et racine. Mijoter pour épaissir la sauce. Attention, si vous utilisez de la racine conservée dans le vinaigre, faites-la tremper plusieurs heures dans l’eau avant de la râper pour éviter de cailler le lait.

	 


CARDAMINE HÉRISSÉE

	(Cardamina hirsuta)

	 

	Noms anglais : Touch-me-not, Exploding bitter cress

	Autres noms français : Cardamine hirsuta, Cressonette

	 

	  Voici une jolie petite plante annuelle que vous allez apercevoir tôt le printemps en lieu de forêts et chantiers ouverts ainsi que les terres cultivées. Elle aime le soleil, mais tolère la mi-ombre. En milieu urbain, elle se trouve une fissure ou espace entre deux blocs de ciment pour s’installer sans problème. Elle vit en rosette, allant jusqu’à vingt-cinq centimètres de large et généralement seule, puisqu’elle aime avoir un peu d’espace autour d’elle.
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	   La feuille est légèrement poilue et elle est composée de cinq à neuf folioles. La tige est cannelée d’un côté, lui donnant un profil en forme de C. Les fleurs blanches du printemps sont formées de quatre pétales en forme de croix, pour éventuellement former des siliques qui referment les graines. Ces mêmes siliques explosent au toucher pour répandre les graines.

	  Membre de la famille des moutardes, la cardamine hérissée a un goût piquant et rehaussé et elle regorge de vitamines A et C. Seule la feuille et la fleur est comestible et il est recommandé de la consommer fraîche, quoique c’est très bon dans une omelette. 

	 


CAROTTE SAUVAGE

	(Daucus carota)

	 

	Noms anglais : Wild carrot

	 

	  Malgré mes soixante-sept ans, je me souviens encore qu’en septième année primaire, on nous avait demandé de faire une recherche sur Socrate. À cette époque préhistorique, en absence d’internet, il fallait consulter les encyclopédies à la bibliothèque de l’école. C’est là que j’ai découvert qu’il avait été condamné à mort et exécuté, en lui faisant boire un breuvage contenant du jus de cigüe, qui paralyse le corps humain. Vous allez me dire “bein oui, mais c’est quoi l’rapport avec la carotte” ?
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	  Et bien, les gens, dans leur ignorance, évitent la carotte sauvage, comme la peste bubonique. Ce genre ressemble justement à la cigüe qui est mortelle, ainsi que le très toxique, cicutaire et ça fait peur à tout le monde. Pourtant il est si simple de bien identifier la carotte sauvage, et si je peux dire, ça en vaut la peine et c'est sans danger. 

	  Au printemps, la carotte sauvage tout comme le céleri d’ailleurs, se présente en groupes de rosettes d’environ quinze centimètres de diamètre. À son approche, on sent déjà l’arôme ponctué de la carotte et même si son feuillage porte une certaine ressemblance à la cigüe, jamais le nez ne pourra s’y tromper.

	  La carotte sauvage se proclame l'ancêtre de nos carottes modernes d’aujourd’hui et pourtant j’en trouve très facilement, à proximité de chez-moi. Annuelle ou bisannuelle, selon l’espèce, elle s’installe le long des chemins et champs ouverts au grand soleil. Une plante étroite, elle fait moins d’un mètre et l’été elle développe une ombelle de fleurs blanches, dont le sommet est très aplati. Parmi ces petites fleurs, celle du centre seulement est de couleur pourpre et parfois noire.

	  L’ombelle est soutenue par de petits filaments verts, qui éventuellement se retroussent pour former une sorte de cage qu’on nomme le nid d’oiseau. Il est très remarquable, impossible de s’y tromper. C’est une plante qui est essentiellement très pubescente et le froissement de la feuille émet une odeur fraîche de carotte.

	  En contraste, la cigüe est une plante plus robuste, avec un feuillage plus ample. Elle aime l’eau beaucoup plus que la carotte et l’on peut parfois l’apercevoir, très confortable les pieds, oups s’cusez, le pied dans l’eau. Ses frondes se divisent en trois sections plus ou moins triangulaires et si on les froisse, elles émettent une odeur un peu désagréable. Les tiges sont glabres, lisses et cannelées. En complément, l’on y retrouvera des taches rouges très évidentes. Son inflorescence pour sa part, est blanche, mais les fleurs sont minuscules, éparpillées et ne forment pas d’ombelles comme la carotte.

	  La carotte sauvage est un excellent légume, qui se mange cru ou cuit et elle nous offre une plénitude de vitamines et de bon goût. Il faut la récolter au printemps lorsqu’elle est encore molle, puisqu’elle va durcir comme du bois très rapidement. Même si elles sont petites, dans mon coin il en pousse à profusion et avec une petite pelle il m’est possible d’en récolter un sceau en un rien de temps.

	  Hormis les usages culinaires évidents, la racine peut être séchée pour en faire une farine. Les fleurs séchées s’utilisent dans diverses farces et les fruits et graines sont également comestibles, pouvant servir d'aromate selon votre imagination. Essayez ma recette d’houmous et de grâce n’ayez plus peur de la cigüe !

	 

	
		
				HOUMOUS AUX CAROTTES SAUVAGES

		

		
				540 ml

				1 boîte de pois chiches égouttés

				 

		

		
				175ml

				(¾ T.) de carottes sauvages

				 

		

		
				2

				gousses d’ail fraîches

				 

		

		
				1

				pincée de sel

				 

		

		
				1

				pincée de poivre de Cayenne

				 

		

		
				5ml

				(1 c. à t.) de jus de citron

				 

		

		
				 

				poivre moulu au goût

				 

		

		
				 

				un peu d’eau

				 

		

	

	 

	  Couper les carottes en morceaux grossiers et faire bouillir jusqu’à ce que la fourchette s’y pique facilement. Les égoutter. Mettez tous les ingrédients dans un mélangeur et actionner pour obtenir une pâte qui roule doucement, en ajoutant le moins d’eau possible. Avec un bon biscuit, c’est très savoureux.

	



	


CARYER

	(Carya)

	 

	Noms anglais : Hickory Shagbark, Shellbark

	Autres noms français : Caryer ovale. Carya blanc, Noyer blanc, Noyer tendre, Caryer à noix amères, Noyer amère, Caryer dur.

	 

	  Le Caryer vient de la même famille que les noyers et comporte deux douzaines de variétés dans le monde. Quatre d’entre elles sont originaires de l’est du continent, dont le Québec, et donc pas surprenant que le caryer soit un arbre rustique qui endure facilement nos hivers froids. J’en ai trouvé plusieurs exemplaires dans mon coin, mais le caryer attend beaucoup d’années avant d’offrir ses fruits. En attendant, vous pouvez acheter la pacane de cette même famille à l’épicerie du coin ou encore on peut la découvrir dans des boutiques spécialisées.

	[image: Image]

	  C’est un arbre qui peut attendre trente mètres et vivre deux décennies. On le reconnait aisément par son écorce grisâtre, qui se détache en lanières, se retroussant des deux bouts, tout en restant attachée au tronc par son centre. C’est un bois très fort et d’une grande valeur. Les feuilles sont pennées avec généralement sept folioles. Le caryer ovale en particulier, connu sous les noms de “shellbark” et “shagbark”, produit une noix sucrée et plaisante, contrairement à plusieurs autres variétés qui sont trop amères pour la consommation humaine. L’écorce du “hickory” est grandement utilisée pour fumer viandes, fromages, poissons et juliennes.

	  Le fruit est une noix, enrobée par une drupe qui l’enveloppe, le tout gros comme un œuf. L’enveloppe des variétés québécoises se fendille en quatre segments à l’automne, pour révéler une écorce plutôt blanchâtre. Les noix du caryer étaient une source importante de nourriture pour les indigènes ainsi que les premiers colons. Ils ont d’ailleurs rapidement appris à extraire la sève au printemps, pour en faire un sirop, parfumé avec un peu d’extraits d’écorce. Le résultat était une sorte de sirop d’érable épicé.

	  Voici une recette de biscuits extrêmement simple qui ne requiert que trois ingrédients.

	 

	
		
				BISCUITS AUX NOIX

		

		
				2

				blancs d’œuf

				 

		

		
				2 T

				de cassonade

				 

		

		
				2 T

				de noix

				 

		

	

	 

	  Battre deux blancs d’œuf en mousse ferme. Incorporer la cassonade. Ajouter deux tasses de noix de votre choix, concassés en petits morceaux. Avec une cuillère à thé, déposer la pâte sur une plaque à biscuits graissée ou couverte d’un papier parchemin. Aplatir et faire cuire dans un four à 135 °C (275 °F) pendant environ 35 minutes ou jusqu’à temps qu’ils deviennent légèrement dorés.

	 

	  La tarte que je vous propose est absolument délectable, faite avec des pacanes, mais encore plus sublime confectionnée avec les noix de caryer.

	 

	
		
				TARTE AUX NOIX

		

		
				3

				œufs

				 

		

		
				1 T

				de sucre

				 

		

		
				1 T

				de sirop de maïs

				 

		

		
				80 ml

				(⅓ T.) de beurre fondu

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de vanille

				 

		

		
				1 T

				de noix hachées

				 

		

	

	 

	  Battre les œufs légèrement et bien mélanger avec les autres ingrédients. Verser le tout dans une pâte à tarte non cuite et faire cuire 40 minutes dans un four préchauffé à 175 °C (350 °F). 

	 

	  Finalement, une recette typique qui nous vient de l’Indiana, le “Hickory Nut Cake”.

	 

	
		
				GÂTEAU AUX NOIX DE CARYER

		

		
				⅔ T

				de gras végétal et de beurre

				 

		

		
				1⅔ T

				de sucre

				 

		

		
				3

				œufs

				 

		

		
				2⅔ T      

				de farine

				 

		

		
				10ml      

				(2 c. à t.) de poudre à pâte

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sel

				 

		

		
				1 T

				de lait

				 

		

		
				5ml

				(1 c. à t.) de vanille

				 

		

		
				1⅓ T

				noix de caryer hachées 

				 

		

	

	 

	  Battre le gras et le sucre ensemble pour 1 minute. Ajouter les œufs et bien mélanger le tout. Assembler la farine, sel, et poudre à pâte, et incorporer le tout à la main au mélange en alternant avec le lait et la vanille. Ajouter les noix.

	  Verser dans deux pannes à gâteau de 23 centimètres (9 pouces). Faire cuire dans un four préchauffé à 175 °C (350 °F) pour 25 à 30 minutes. Une fois refroidies, on peut assembler le gâteau avec le glaçage au caramel.

	 

	
		
				GLAÇAGE AU CARAMEL

		

		
				2 T 

				cassonade

				 

		

		
				1 T 

				de lait

				 

		

		
				3 T 

				de beurre

				 

		

		
				5 ml 

				(1 c. à t.) de vanille

				 

		

	

	 

	  Faire cuire doucement la cassonade et le lait pendant 3 minutes. Enlever le couvercle et faire mijoter sans brasser, pour atteindre de 115 à 115,5 °C (238 à 240 °F) au thermomètre. Ajouter le beurre en remuant et retirer du feu. Il faut le refroidir à une température de 43 °C (110 °F). Ensuite, ajouter la vanille et battre jusqu’à consistance crémeuse. Si elle est trop épaisse, on peut diluer avec un soupçon de crème.

	 

	 


CATHERINETTE

	(Rubus)

	 

	Noms anglais : Dewberry, Dwarf raspberry

	Autres noms français : Ronce pubescente

	 

	[image: Image]  Tout comme les Tremblay du Québec, la famille des rosacées est immense, et l’une des espèces qui la comporte, petite, mais non la moindre, voilà la catherinette ou ronce pubescente. Il en existe une dizaine de variétés et elle est très facile à trouver dans les terrains humides comme les abords de boisés ou de terrains trempés. Comme le nom anglais l’indique, on pourrait l’appeler framboise naine, puisqu’elle ne va pas dépasser une trentaine de centimètres et son fruit porte une ressemblance de famille indiscutable. Les oiseaux et les suisses seront votre rivalité principale. 

	  En absence d’aiguillettes piquantes, sa cueillette en est plus plaisante, mais il faut s’armer de patience, parce qu’elle ne produit pas beaucoup. D’un rouge plus foncé et translucide que sa cousine, le fruit est difficilement détachable de son réceptacle, qui est d’ailleurs, lui aussi très bon à manger. Vous allez récolter des fruits tous en petits morceaux. Vaut mieux avoir un sac de plastique étanche sous la main parce que, un peu comme les fraises sauvages, les fruits ont tendance à se liquéfier rapidement.

	  La feuille pour sa part est généralement composée de trois folioles. Elle est aromatique, et les plus jeunes d’entre elles, sont bonnes à bouffer simplement bouillies, et servit avec un carreau de beurre. Après les avoir laissé sécher au soleil, on peut en faire une tisane agréable. Dû à son apport aromatique, vous la retrouverez aussi sous forme de feuilles séchées, commercialisées et vendues à titre d’épice.

	 

	 


CÉLERI SAUVAGE

	(Apium graveoleas)

	 

	Noms anglais : Wild celery

	Autres noms français : Ache des marais

	 

	  Très facile à retrouver et très abondant au Québec, il existe une cinquantaine de variétés du céleri sauvage. Il aime le plein soleil, mais endure facilement l’ombre. Donc on va le retrouver le long d’un groupe d’arbres, chantier pédestre et en fait, généralement partout en villégiature. Il peut facilement tapisser chaque côté d’un chemin de fer ! Ses fleurs sont jaune verdâtres ou blanches au sommet d’une tige qui peut atteindre un mètre et demi et produire éventuellement des très petits fruits minuscules de couleur brune. Au printemps, il pousse rapidement en groupes de rosettes de trente-cinq centimètres de diamètre, pour éventuellement couvrir le terrain, surtout s’il est au plein soleil.

	[image: Image]

	  Déjà, première semaine de mai, le céleri sauvage fait dix centimètres de haut et ses jeunes feuilles fraîches sont prêtes pour assaisonner ma soupe ou s’ajouter à ma salade de pissenlit. Elles sont moins amères à ce jeune stade et le goût et l’odeur rappellent précisément celle du céleri. On ne peut pas s’y tromper. En plus, elles peuvent être séchées et exploitées à la cuisine.

	  La tige de la première année est mince et très fibreuse, mais tout de même très utile si l’on a soif, car il suffit de croquer tout le long de la tige, tout en suçant le jus qui s’y dégage dans la bouche. Croyez-moi, c’est très rafraichissant. La tige de la deuxième année est beaucoup plus grosse et tendre si elle est récoltée avant la floraison. Elle a un goût légèrement sucré et vraiment supérieur à celle sur le marché. La pelure du bâton de céleri est très fibreuse. Il faudra absolument l’enlever, pour révéler l’intérieur tendre.

	  La vedette de cette histoire, c’est la racine, que l’on va déterrer au printemps ou à l’automne. Personnellement, je préfère la racine de l’automne parce que les carottes sont plus grosses. Bien que d’ordinaire la pelle soit de bonne utilité pour les extirper, j’ai découvert que le long des chemins de fer, là ou le sol est très meuble près de la raille, on n’a qu’à tirer légèrement et le tout sort aisément. Attention de ne pas perdre la tête !

	  En cuisine, il peut servir partout ou le goût de céleri est exigé. Il peut être râpé cru sur une salade ou encore tranchée pour agrémenter soupes et ragoûts. Il accentue merveilleusement les volailles et viandes de toutes sortes. Par ailleurs, bouilli quelques minutes, il est délicieux par lui-même. Rumeur dit qu’on peut l’ajouter aux pommes de terre pendant les dernières minutes de cuisson, pour ensuite piler le tout avec du beurre, sel et poivre moulu.

	  On peut également faire sécher la racine, pour ensuite en faire un succédané de sel, pour ceux qui évitent le sodium. Cette épice est très utile en cuisine et vous l’aimerez immédiatement. Il faut commencer par les gratter avec un couteau, pour enlever le gros de peau, terre et sable. Ensuite, il faut les brosser pour continuer le nettoyage. Remarquez qu’il n’est pas nécessaire de blanchir les racines complètement. Avec mon couteau du chef, je coupe les racines en tout petits morceaux et après un dernier rinçage, je les fais sécher au four à 150 °C (300 °F). Le tout est passé au mélangeur pour réduire la racine en poudre grossière. Moi j’aime ajouter 10 % de sel ainsi qu’une pincée de poudre d’ail, pour finalement remplir ma salière. WOW.

	  Voici maintenant une relish-maison, rehaussée de feuilles de céleri, qui va faire la fête avec votre hotdog et hamburger. Le céleri ajoute une belle couleur verte que la relish commerciale doit imiter avec des colorants artificiels. Vous ne m’en voudrez quand même pas, si j’ai omis d’ajouter la gomme de xanthine, gomme de guar, benzoate de sodium, sorbate de potassium et polysorbate 80. Excusez-moi, j’en ai manqué.

	 

	
		
				RELISH-MAISON

		

		
				3

				gros concombres épépinés et hachés finement

				 

		

		
				¼ T

				de poivron rouge haché finement

				 

		

		
				¼ T

				de poivron vert haché finement

				 

		

		
				¼ T

				d’oignons finement hachés

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) nivelées de gros sel

				 

		

		
				3 T

				de feuilles de céleri sauvage fraîches 

				 

		

		
				¾ T

				de sucre blanc

				 

		

		
				¼ T

				de vinaigre blanc

				 

		

		
				¼ T

				d’eau

				 

		

		
				1

				clou de girofle écrasé

				 

		

		
				1 ml

				(¼ c. à t.) de moutarde de Dijon

				 

		

	

	 

	  Mettre les concombres, poivrons et oignons dans un bol avec le sel et laisser reposer pendant 2 heures. Les égoutter sans rincer. Hacher finement les feuilles de céleri et les combiner au mélange de légumes dans une casserole. Ajouter les autres ingrédients. Faire bouillir 30 minutes. Ajuster le sel.

	 

	  Le céleri sauvage est diurétique entre autres, et a la réputation d’apporter de nombreux bénéfices médicinaux, trop longs pour élaborer ici, mais intéressants à fouiller si cela vous intéresse.

	



	


CERISIER DE TERRE

	(Physalis)

	 

	Noms anglais : Ground cherry, Strawberry tomatoes, Husk tomatoes

	Autres noms français : Amour en cage, Lanterne chinoise, Lanterne japonaise, Groseilles du cap.

	 

	  Le cerisier de terre est une espèce championne, puisqu’il voit le soleil partout sur ce continent, sauf peut-être l’Alaska. C’est un annuel à croissance rapide, qui a su s’adapter a toutes les températures.

	[image: Image]

	  Parent proche de la tomate, cette petite plante atteint seulement cinquante centimètres au plus, mais comme elle est rampante, elle prend trop de place dans le potager familial. C’est ainsi qu’avec la culture à grande échelle, la cerise de terre a trouvé sa place au sein du marché public. Malgré cela, on peut encore le retrouver dans les aires ouvertes ou sur les bords de pâturages. Dans mon coin ils se sont logés très courageusement dans une fosse créée lors de la construction de la piste cyclable, partiellement étouffés parmi les hautes herbes et autres espèces envahissantes.

	  Ce fruit intriguant a le même croquant qu’un raisin. Il est de couleur jaune ou rouge comme une petite tomate, dont le goût évoque des saveurs de fruits tropicaux. Son nom vient du fait que la cerise, ayant atteint la maturité, tombe par terre, protégée par la fleur qui l’a enveloppé de ses pétales, créant ce qu’on appelle le calice. Par conséquent, elle peut continuer à murir et devenir encore plus sucrée jusqu’au moment de la récolte. Les calices viennent en plusieurs couleurs, soit brun, vert, orange et rouge vif. Le fruit se mange cru, excellent pour accompagner une salade, ou encore d’autres le préfèrent en gelée, profitant de cette saveur exotique unique.

	  Apparemment, on ne peut pas parler de cerise de terre sans parler de la tarte à la cerise de terre traditionnelle. Les recettes se ressemblent à peu près toutes. Comme c’est un fruit très liquide une fois cuit, il faudra l’épaissir avec de la farine, fécule de maïs ou du tapioca. Voici une recette de tarte à double croute standard.

	 

	
		
				TARTE AUX CERISES DE TERRE

		

		
				1ml

				(¼ c. à t.) de sel      

				 

		

		
				¾ T

				de sucre

				 

		

		
				1 ml      

				(¼ c. à t.) de cannelle

				 

		

		
				1 ml

				(¼ c. à t.) de muscade

				 

		

		
				20 ml

				(4 c. à t.) de tapioca en poudre

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de margarine fondue

				 

		

		
				4 T

				de cerises coupées de la moitié

				 

		

	

	 

	  Mélanger les ingrédients secs. Mettre les fruits dans un grand bol et incorporer la margarine, ensuite les ingrédients secs. Verser le tout dans une pâte standard. Couvrir avec la pâte du dessus et faire quelques incisions. On la fait cuire au four 10 minutes à 205 °C (400 °F) pour ensuite baisser le feu à 175 °C (350 °F) pour environ 45 minutes.

	 

	  Avec la chaleur de l’été, un bon petit dessert frais est toujours apprécié par la famille et les amis. Il suffit de mijoter vos cerises avec un peu de sucre et de jus de citron. Une fois refroidi et servi sur une crème glacée à la vanille. Ça fera fureur chez tout le monde.

	  La compote de cerises de terre ne se laisse pas intimider non plus. Écraser 4 tasses de fruits, couche par couche pour bien réduire en pulpe toutes les cerises. Ajouter le jus d’un citron, un paquet de pectine, et amener à l’ébullition tout en brassant constamment. Ajouter 4 tasses de sucre, et revenir au point d’ébullition, brasser pendant 2 minutes. Laisser refroidir en brassant à l’occasion, question d’améliorer la consistance. La mettre en conserve.

	 


CERISIER DE VIRGINIE

	(Prunus)

	 

	Noms anglais : Chokecherry

	 

	  Le cerisier de Virginie est un champion, non, un roi dans le monde de la distribution. Son royaume s’étend du sud des États-Unis jusqu’au cercle arctique, et ce, de bord en bord du continent nord-américain. Bien qu’il traine un cerisier de virginie près de chez vous, il n’est pas tellement urbain. On va le repérer plutôt au fonds d’un champ, le long d’un sentier, ou accrocher sur une clôture. Il va même ramper sur d’autres plantes pour ensuite les écraser de son poids.

	[image: Image]  Le plus souvent un gros arbuste, il peut devenir presque un petit arbre. Les grappes de fruits sont d’un rouge foncé à noires et leur abondance va souvent alourdir et plier les branches. Ces feuilles, d’un vert foncé mat, ont de cinq à dix centimètres de long et sont de formes très ovales, finissantes par une pointe plutôt abrupte. Elle est mince, glabre et sa marge est finement dentelée. Chaque fois que je parle de ce comestible, des images de ma jeunesse inondent mon cerveau de souvenirs. J’ai dix ans. Je cours dans une petite rue de Montréal-Nord en faisant attention de ne pas échapper un verre d’eau très salée et remplie de cerises, que moi et mes amis avons trouvé dans un terrain vague au bout de la rue. Nous en mangions tellement que nos dents étaient teintées d’un rouge brunâtre et qu’il fallait s’empresser de nettoyer à la brosse à dents, de peur que ça tache. Et oui, attention, ça tache les dents à l’état cru, mais une fois cuit, cet inconvénient disparait.

	  Aujourd’hui, j’en fais différentes gelées qui me servent dans la cuisine. Par exemple, je l’ajoute à mon mélange de tarte au fromage ou je l’utilise avec des ananas et chocolats dans un “banana split”.

	  Cette recette absolument délicieuse donne une gelée d’un rouge profond. Aux fêtes, j’en fais une gelée plus dense, c.-à-d. cinq tasses de fruits, et j’enlève les pommes. Cela remplace aisément la gelée de canneberge si délicieuse avec la dinde !

	  Inversement, deux parties de pommes pour une partie de cerises donnent une gelée différente et fabuleuse. Pour les plus expérimentés, ajouter du sucre et enlever la pectine.

	 

	
		
				GELÉE DE CERISIER DE VIRGINIE

		

		
				6 T

				d’eau

				 

		

		
				3 T

				de cerises

				 

		

		
				1 T

				de pommes vertes coupées en dés

				 

		

		
				2 T

				de sucre blanc

				 

		

		
				3ml

				(½ c. à t.) de sel

				 

		

		
				1

				boîte de cristaux de pectine

				 

		

	

	 

	  Amener à ébullition l’eau, cerises, pommes, sel et sucre, tout en écrasant les fruits avec une pileuse à pomme de terre. Laisser bouillir à peine deux minutes et les mettre de côté pour refroidir. Je tiens à conserver le maximum de vitamines.

	  Une fois refroidi, il faut filtrer le jus à travers un linge. On ajoute la pectine et l’on amène le tout à l’ébullition pour une durée de 10 minutes, pour ensuite l’empoter dans les récipients de verre désinfectés.

	 

	
		
				CREVETTES GÉANTES CHINOISES

		

		
				4

				crevettes géantes crues

				 

		

		
				1 L

				d’eau

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de gelée de cerisier de Virginie

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de sauce sriracha

				 

		

	

	 

	  Amener l’eau à ébullition et y mettre les crevettes. Les retirer immédiatement du feu et laisser reposer 5 minutes. Mêler la gelée avec la sauce sriracha. Servir les crevettes dans une assiette, nappée de sauce rouge.

	 


 CERISIER SAUVAGE

	(Prunus)

	 

	Noms anglais : Wild cherry, Black cherry, Rum cherry

	Autres noms français : Cerisier noir, Cerisier tardif

	 

	  Avec la précision d’une horloge, année par année, fin de juillet, beau soleil, je récolte mes cerises sauvages. Il y’aura dans ma matinée une douzaine de curieux qui voudront savoir qu’est-ce que je ramasse, avec la remarque occasionnelle, “vous savez j’en ai un pareil devant ma maison”. Et oui, les cerisiers sauvages sont quand même assez urbains et il n’est pas surprenant que les variétés à feuilles rouges soient utilisées par la ville et les propriétaires individuels, pour enjoliver le voisinage.

	[image: Image]

	  Attention, tout le monde n’est pas à l’affût de cette passion. Une soirée fraîche d’été, je prends une petite marche après souper, question de digérer un peu. Ce voisin a un beau cerisier sauvage, gorgé de fruits mûrs et ce soir, je ramasse mon courage. Je sonne à sa porte et je m’exclame, “monsieur, saviez-vous que les fruits de votre cerisier sont mangeables et que vous pourriez en faire des délicieux desserts” ? Il a appelé la police. Depuis, à chaque fois que je passe devant sa propriété, je baisse la tête, de peur qu’il me reconnaisse.

	  Il existe une dizaine de variétés de cerisier sauvage au Québec et on les retrouve facilement dans tous les endroits boisés ou les parcs avoisinants. Personnellement, je n’essaye pas de tous les identifier, je les mange tout simplement. Le cerisier à feuille rouge et le plus facile à repérer, mais vous allez rapidement rencontrer ses sosies à feuilles vertes. Certains se sont fait une renommée, comme le fameux “ Rum cherry”, exploité jadis pour adoucir les rhums et les whiskys.

	  Son bois est d’une couleur remarquable et il est très prisé pour l’ébénisterie et la fabrication d’instruments de musique. En plus il était très commun pour nos ancêtres, de confectionner un sirop pour la toux, en utilisant l’écorce verte interne, coupée en languettes et séchée pour en produire une poudre. La posologie est d’une c. à. thé, dans une tasse d’eau chaude, deux fois par jour et avalé par petites gorgés.

	  Vous pourrez en faire votre gelée préférée. Comme ces fruits ne contiennent pas beaucoup de pectine, il faudra les combiner avec de la pomme verte. Pour éviter trop de sucre, je préfère utiliser une pectine commerciale qui ne requiert pas de sucre.

	 

	
		
				CERISES SAUVAGES EN GELÉE

		

		
				5 T

				d’eau

				 

		

		
				2 T

				de cerises

				 

		

		
				1

				grosse pomme verte coupée en petits morceaux

				 

		

		
				375 ml

				(1½T.) de sucre

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) d’édulcorant

				 

		

		
				1bte

				de pectine en cristaux

				 

		

	

	 

	  Amener les cerises et morceaux de pomme au point d’ébullition, tout en écrasant le tout avec une pileuse. Il ne faut pas bouillir plus de deux minutes pour retenir un maximum de vitamines. Une fois tiède, passer le tout au travers un linge. À ce jus fantastique, on va ajouter le sucre, édulcorant et pectine. Cette fois-ci, il faut bouillir 10 minutes en enlevant l’écume qui peut se former en surface. Il suffit ensuite de mettre en jars de conserve au frigo.

	 

	  Vous voulez une variante inattendue ? Ajoutez à cette recette une bonne cuillère à thé de piments broyés. Ca ira bien comme trempette, avec les doigts de poulet, rouleaux de printemps, poisson et patati et patata !

	  N’oubliez surtout pas que les gelées sont très versatiles pour agrémenter les crèmes glacées, crêpes, beignes, fromage cottage et autres desserts. Un lait frappé aux cerises peut-être ?

	 

	
		
				DESSERT AUX CERISES

		

		
				2 T

				de jus de cerises écrasées

				 

		

		
				2 T

				d’eau

				 

		

		
				2 T

				de sucre

				 

		

		
				3 

				blancs d’œufs

				 

		

	

	 

	  Amener à court-bouillon, le jus, eau et sucre. Pendant ce temps, fouetter les blancs d’œuf pour qu’ils soient fermes. Vider le mélange chaud sur les blancs d’œuf et bien mélanger au malaxeur ou au fouet à la main. Remplir des contenants de service et mettre au congélateur.

	 

	
		
				BEIGNES AUX CERISES

		

		
				250 ml

				(1 T.) de lait tiède

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de sucre

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) nivelée de levure

				 

		

		
				 

				 

				 

		

		
				4 T

				de farine

				 

		

		
				1

				œuf

				 

		

		
				2

				jaunes d’œuf

				 

		

		
				2 ml

				pincée de sel

				 

		

		
				60 ml

				(¼T.) de sucre

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de beurre fondu

				 

		

		
				10 ml

				(2 c. à t.) de vanille

				 

		

		
				375 ml

				(1½ T.) de gelée aux cerises sauvages

				 

		

	

	 

	  Faire tremper la levure dans le lait et le sucre 15 minutes. Dans un bol, combiner l’œuf, les jaunes d’œuf et la farine. Ajouter sucre, sel et beurre fondu. Ajouter la vanille et le mélange de levure. Pétrir et laisser lever une heure. Rouler à un pouce d’épaisseur, découper et laisser lever de nouveau. Faire frire 2 à 3 minutes de chaque côté, pour qu’ils deviennent dorés. Laissez refroidir quelque peu, pour ensuite les fourrés de gelée de cerise.

	 

	  La prochaine recette est une de mes favorites. Je ne sais combien de malaxeurs j’ai détruit à faire cette crème glacée mais c’est si bon. Il va de soit que vous pourrez utiliser les fruits de votre choix.  La crème glacée aux merises est à tomber par terre.

	 

	
		
				CRÈME GLACÉE AUX CERISES

		

		
				3 T

				de cerises sauvages

				 

		

		
				2 T

				d’eau

				 

		

		
				1 T

				de sucre (au goût)

				 

		

		
				1 T

				de crème à 35%

				 

		

		
				1 T

				de lait

				 

		

	

	 

	  Faire bouillir les fruits dans l’eau pendant 10 minutes. Écraser les fruits avec la pileuse à patates et laisser tiédir. Verser à travers un passoir ou un linge pour récupérer le jus. Dans un contenant approprié, battre les ingrédients ensemble pendant 5 minutes pour incorporer autant d’air que possible. Mettre le tout au réfrigérateur pour qu’il commence à épaissir. Selon votre réfrigérateur cela peut prendre de une à une heure et demie.

	 

	  Répéter l’opération en battant pendant 2 minutes et remettre au frigo.

	 

	  La troisième intervention doit se faire lorsque le mélange soit très épais mais encore battable au malaxeur ou au fouet. Cela assurera une crème glacée légère. Laisser au frigo plusieurs heures pour qu’elle raffermisse.

	 


CHAGAS

	(Inonotus obliquus)

	 

	Noms anglais : Chaga

	 

	 Un de mes collègues qui, vous vous en doutez, partage la même passion que moi me surprend année après année par sa cueillette de Chagas en Mauricie. Il faut être fort, courageux, affronter un froid québécois en raquette et posséder une machette et une lance spécialisée pour les champignons en hauteur. Apparemment, on les repère à l’automne et on les récolte l’hiver. Les techniques utilisées permettent de récolter juste une portion du champignon, sans blesser l’arbre. De cette façon, le champignon continue à pousser sans regret.

	[image: Image]  C’est un champignon parasite, qui s’introduit dans une cassure ou autre blessure de nos bouleaux blanc et jaune. Sa carapace externe est noire et très dure, alors que l’intérieur est d’un brun jaunâtre et un peu spongieux.

	  Au quatorzième siècle, le Chagas était déjà grandement utilisé dans des pays lointains comme le Japon, la Sibérie et la Russie, entre autres, notamment pour ses qualités d’anti-inflammatoire. Les scientifiques modernes nous enseignent que le Chagas est extrêmement riche en nutriments et que sa concentration en antioxydants est phénoménale. Il court même des rumeurs que certaines composantes du Chagas pourraient servir dans le combat contre le cancer, mais cela reste à démontrer.

	[image: Image]  Il est maintenant disponible dans les marchés d’aliments naturels, sous forme de poudre en vrac ou en capsules, ainsi qu’en morceaux concassés. Son goût est très plaisant. Il suffit de le faire bouillir vingt minutes si vous êtes pressé. Les détaillants suggèrent plutôt de laisser tremper une once de Chagas en morceaux, par litre d’eau très chaude, pendant une heure et demie. Ne jetez pas le Chagas ! Faites-le sécher pour le réutiliser. Honnêtement, je vous suggère d’oublier les raquettes.

	 !


CHARDON VULGAIRE

	(Cirsium vulgare)

	 

	Noms anglais : Spear thistle, Bull thistle, Common thistle

	Autres noms français : Piqueux, Cirse vulgaire, Cirse commun, Cirse lancéolé

	 

	  Emblème de l’Écosse, le chardon vulgaire est répandu un peu partout dans le monde. Il n’est pas indigène d’Amérique du Nord, mais son introduction s’est faite sans conteste, puisque cette vivace très rustique s’est naturalisée avec grande facilité dans le pays.

	 [image: Image]

	  C’est un bisannuel que l’on retrouve aisément au Québec, qui n’a pas peur des zones urbaines et qui aime les endroits ensoleillés. Dans mon coin il est facile à repérer par sa stature, dans les champs vacants entourant la piste cyclable et le chemin de fer.

	  Il pousse de façon très agressive et va s’élever jusqu’à deux mètres dans les airs. Son tronc est très dressé et va se ramifier quelque peu avant la floraison pour produire des fleurs sous forme de capitules violets. C’est une plante poilue, qui comporte beaucoup d’épines piquantes, à la fois sur le tronc et les lobes de feuilles.

	  Toutes les parties de la plante sont comestibles. Les jeunes feuilles se mangent comme légume ou en salade, à condition d’enlever méticuleusement toutes les épines. Une bonne paire de ciseaux fera l’affaire. La jeune tige, d’un goût léger très acceptable, doit d’abord être pelée et coupée en morceaux pour ensuite être cuite à la vapeur ou ajoutée comme légume dans vos plats préférés. 

	  Avant l’apparition des capitules, qui seront d’ailleurs très jolis dans votre salade d’été, on peut déterrer les racines qui se consomment crues, cuite à la vapeur ou rôties à la poêle ou au four. La pelure de la racine est amère et doit donc être enlevée. N’ayez crainte d’ajouter le chardon à vos soupes et vos ragouts, son goût étant plutôt doux.

	 

	
		
				SOUPE À LA DINDE ET AU CHARDON

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de carottes en rondelles

				 

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de céleri tranché

				 

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de tige et de racine de chardon pelées et coupées

				 

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de reste de dinde hachée

				 

		

		
				1

				petit oignon haché

				 

		

		
				1

				gousse d’ail

				 

		

		
				2

				feuilles de laurier

				 

		

		
				1 L

				ou plus de fond de dinde ou de bouillon de poulet

				 

		

		
				 

				sel et poivre au goût

				 

		

	

	 

	  Mettre tous les ingrédients dans une grande casserole et cuire lentement pendant une heure.

	 

	  Bien qu’autrefois on utilisait le chardon à titre d’anticonvulsif, ce n’est pas une plante très utile en phytothérapie de nos jours.

	 


CHÊNE

	(Quercus)

	 

	Noms anglais : Oak

	 

	  Il existe quelque part entre deux cent cinquante et cinq cents espèces de chêne, allant de simples arbustes à des arbres majestueux, pouvant vivre mille ans ! Pour éviter de patauger dans les noms latins, simplifions le tout. Les agronomes ont divisé tous ses membres en deux groupes. Il y’a les blancs et il y’a les rouges.

	[image: Image]

	  L’équipe des blancs sont les bons et ils produisent des glands qui sont doux et un peu sucrés et si l’on prend peine d’examiner la face intérieure de l’écaille, on observe une surface lisse. La feuille présente des lobes plutôt arrondis. 

	  L’équipe des rouges est les méchants. Les glands qu’ils produisent sont amers de tannin et la surface interne de la cosse est velue. Les lobes de la feuille sont plus pointus. L’écorce du chêne rouge est tellement riche en tannin qu’on l’utilisait dans la préparation et le tannage des peaux.

	  Aujourd’hui, nous commençons à comprendre par les recherches géologiques, que les aborigènes faisaient en sorte de favoriser la prospérité des chênes, créant ainsi d’énormes jardins pour se nourrir. L’arrivée des Espagnols a tout changé. Même dans notre 21e siècle moderne, monde où la population du chêne a chuté, le gland demeure une source d’alimentation extrêmement importante pour la faune, parce qu’il contient de l’amidon. Il est recherché par à peu près tous les animaux et oiseaux sauvages. Les écureuils et les suisses, en particulier, travaillent fort l’automne, pour en mettre en entreposage pour l’hiver.

	  Le tannin peut être toxique pour l’humain en trop grande quantité. Heureusement, il est soluble dans l’eau et les Amérindiens utilisaient leur ingéniosité pour broyer les glands et les délaver dans un cours d’eau fraiche ou en les enterrant dans un étang d’eau. Évidemment aujourd’hui on peut facilement lessiver les glands en quelques heures sur un rond de poêle à feux doux. On en fabriquait soit une pâte ou une soupe, ou encore une farine qui pouvait être ajoutée à la farine de maïs ou la farine de quenouille.

	  Certaines tribus laissaient la pâte dans un endroit où la moisissure en surface était favorisée et ensuite grattée, pour être utilisée plus tard comme antibiotique naturel.

	  Rôti et broyé, le fruit du chêne nous fournit un des cafés sauvages. Une fois lessivés, les glands peuvent être séchés au four, à feu doux, pour ensuite être concassés et utilisés comme toute autre noix. Pour varier, poursuivez la mouture pour en faire une farine grossière. D’ordinaire, les glands du chêne blanc n’ont nul besoin d’être lessivés.

	  Pour faire des petites galettes, mêlez 2 tasses de cette farine avec ½ c. à thé de sel et ¾ de tasse d’eau pour obtenir une pâte plutôt ferme. Vous remarquerez que la saveur en est améliorée si on laisse reposer pendant une heure. Créez des galettes de 10 centimètres dans une poêle chaude dotée d’un peu d’huile et faites dorer chaque côté doucement.

	 

	  Ne vous gênez pas, incorporez cette farine à vos recettes de pain ou de crêpes favorites, agrémentées de sirop d’érable ou de gelée de fruits sauvages.

	  Voici une recette de granola sans aucun produit chimique, que vous allez adorer.

	 

	
		
				GRANOLA AUX GLANDS DE CHÊNE

		

		
				150 ml

				(⅔ T.) d’huile végétale

				 

		

		
				300 ml

				(1¼ T.) de miel

				 

		

		
				1 T

				de glands de chêne

				 

		

		
				1 T

				de noix variées

				 

		

		
				¾ T

				de noix de coco râpé

				 

		

		
				5 T

				environ de flocons d’avoine

				 

		

		
				1 ml

				(¼ c. à t.) de sel

				 

		

	

	 

	  Préchauffer le four à 205 °C (400 °F). Faire chauffer l’huile et le miel dans une grande casserole, jusqu’à l'ébullition. Baisser le feu à doux et ajouter les glands et noix pour bien les enrober. Ajouter les autres ingrédients et bien brasser. Le mélange ne doit pas être trop mouillé ou trop sec.

	  Placer le tout sur une plaque à biscuit et mettre au four pendant 25 minutes. Ensuite, il faudra retirer du four tous les 10 à 15 minutes pour bien mélanger et s’assurer que les ingrédients rôtissent le plus également possible. Lorsque le tout est bien doré, on laisse refroidir. Ça va sécher pendant le refroidissement et pour éviter que tout ça colle ensemble, vous devez séparer les grains avec les doigts, à plusieurs reprises. Il est important de compléter le séchage dans un four doux pendant quelques heures.

	  Vous ne pourrez pas y résister, soit nature ou avec du lait ou un peu de yogourt.

	



	



	CHÈVREFEUILLE

	 (Lonicera)

	 

	Noms anglais : Honeysuckle, Woodbine

	 

	  Le chèvrefeuille est présenté ici à titre d’information, parce que justement il n’est pas comestible. On le nomme ainsi parce que les chèvres notamment, adorent brouter les feuilles de cet arbuste.

	  Le chèvrefeuille se distingue par son tronc, ou plutôt absence de tronc puisqu’il s’érige avec une quantité de petits troncs, formant un énorme balai et atteignant environ six mètres de hauteur par quatre mètres de large.

	[image: Image]

	  Son feuillage est d’un vert glauque, sans aucun lustre et avec une marge légèrement ondulée.

	  Les fruits sont d’une belle teinte de rouge, attrayants au point où l’on est tenté d’en consommer. Quelques fruits ne feront de mal à personne, mais attention, en quantité suffisante ils peuvent causer des vomissements assez brutaux.

	



	


CHICORÉE

	(Cicorium)

	 

	Noms anglais : Chicory, Succory, Blue dandelion, Blue weed, et beaucoup d’autres.

	 

	  La chicorée est originaire d’Europe et s’est très bien installée un peu partout en Amérique du Nord. C’est une annuelle qui s’exprime avec des belles fleurs bleue, d’un diamètre de quatre centimètres, au mois de juillet et août. La chicorée est très facile à identifier le long de nos routes et dans les champs ouverts ou elle profite du plein soleil, ou encore juste à l’entrée d’un boisé à la mi-ombre.

	[image: Image]

	  Elle débute en rosette de feuilles allongées, mais se développe rapidement en plante plutôt rigide, avec des branches raides et une sève laiteuse et très amère. Des millions de tonnes de racines ont été utilisés commercialement comme substitut de café et dans certaines pâtisseries. Des cousins de cette variété sauvage sont cultivés pour sa feuille en laitue.

	  Notez que, très jeunes, les têtes de plantules sont bonnes, sommairement cuites dans un peu d’eau et sont une source très appréciable de vitamines A et C. La rosette du printemps s’ajoute à votre salade sauvage, mais devient rapidement amère. Les jeunes racines se mangent crues parce qu’elles sont riches en gras, élément important pour survivre en nature. Ah oui, il y a autre chose, attention aux flatulences !

	  Vous voulez faire votre propre café ? Et bien, si vous avez été assez brave pour déterrer ces racines à la pelle, les brosser et les laver, coupez-les en morceaux plus petits pour ensuite les faire rôtir. Il y en a qui réussissent à la poêle, mais je trouve ça plus facile au four à 150 °C (300 °F).

	  Attention, choisissez une journée où l’on peut ouvrir les fenêtres, parce que cela prend plusieurs heures et vous allez définitivement empester toute la maison. Pour quoi ne pas essayer au BBQ ? Peu importe la façon de faire, vous obtiendrez des morceaux brun foncé comme du café et qui s’écrasent comme de la craie. Passer le tout au mélangeur pour granuler le mélange.

	  Le café de chicorée est plus fort que le vrai café et il faudra être un peu plus prudent avec les quantités. Savourez-le avec un peu de lait et de miel.

	 


CHICOUTAI

	(Rubus chamaemorus)

	 

	Noms anglais : Cloudberry, Baked apple

	Autres noms français : Plaquebière, Ronce des tourbières, Ronce petit murier, Mûres des marais

	 

	  J’ai fait connaissance avec ce fruit dans les années quatre-vingt-dix, lors de formations techniques en Finlande. Un camarade de travail m’avait gentiment invité chez lui pour souper avec sa famille et le dessert était composé de chicoutais fraîches. Curieusement et étonnamment, il me chuchote à l’oreille de ne pas trop en manger, parce que sa femme et la belle-mère avaient enduré les assauts de moustiques pour les cueillir. Étouffant un sourire, j’obéis.

	[image: Image]  Voilà une brave petite plante, vivace et très rustique, qui fait sa demeure dans les pays nordiques. Au Québec, elle brille par sa présence dans un territoire que l’on nomme la basse côte nord. Elle me vient juste en haut de la cheville et s’étend sur de grandes surfaces.

	  Chaque individu produit une fleur blanche unique, qui se métamorphose en fruit de couleur pêche et qui ressemble d’ailleurs terriblement à la catherinette, mais en plus gros.

	  La chicoutai est commercialisée sous forme de gelée, ou de compote et l’on en fait également une liqueur délicieuse. Plutôt acidulé, il faudra mettre deux parties de sucre pour une partie de fruits et faire bouillir lentement pour obtenir une compote très spéciale et rarissime.  

	  De grâce, mettez vos gants blancs avec la belle-mère !

	 


CHOU GRAS

	(Chenopodium)

	 

	Noms anglais : Lamb’s quarter, Pigweed, Goosefoot, Big hen

	Autres noms français : Chénopode blanc, Ansérine blanche, Poule grasse et bien d’autres.

	 

	  Le genre chenopodium comporte une soixantaine d’espèces au monde, dont la moitié en Amérique du Nord. C’est un annuel assez commun et urbain au Québec et qui peut produire une grande quantité de graines. Dans ma cour arrière, elle atteint un demi-mètre. Sa feuille est glauque et à maturité dégage une blancheur poudreuse au sommet.

	[image: Image]

	  Du point de vue des éléments nutritifs, le chou gras est un champion mondial par ses concentrations de vitamine C et A ainsi que le calcium si précieux et le fer sous différentes formes.

	  Bien qu’en grande quantité elle soit toxique, c’est un épinard sauvage très doux et tendre que l’on peut déguster du printemps jusqu’à l’automne. Le truc est de tailler les jeunes tiges et feuilles de façon à faire ramifier la plante et ainsi avoir des jeunes repousses tout l’été. À la fin de l’été, les grappes vertes de son inflorescence servent de brocoli sauvage.

	  Plus tard, les graines abondantes peuvent être récoltées, trempées pendant quelques jours pour diminuer les toxines et séchées pour en fabriquer une farine ou bien agrémenter d’autres céréales. Les graines matures peuvent aussi être placées entre deux linges à vaisselle, que l’on maintient humides toute la journée pour les faire germer. Vous pouvez accentuer la saveur douce de cette verdure avec cette recette de chou gras sué.

	 

	
		
				CHOU GRAS TIÈDE

		

		
				4 T

				de feuilles

				 

		

		
				4

				tranches de bacon

				 

		

		
				1

				petit oignon

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de vinaigre

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

	

	 

	  Trancher le bacon en petits morceaux et faites rissoler pour qu’il devienne croquant. Ajouter l’oignon et rissoler quelques minutes. Ajouter les feuilles de chou gras avec le vinaigre et assaisonner. Faire suer toute en brassant pendant quelques minutes pour ramollir la feuille.

	 

	  C’est bon avec un peu de crème sure.

	 


CLAYTONIE

	(Claytonia)

	 

	Noms anglais : Spring beauty, Fairy spuds

	 

	[image: Image]  Il faut se lever très-très tôt au printemps, pour voir ses belles petites fleurs au premier vent chaud du mois d’avril. Le genre claytonia, nommé après un chercheur botaniste américain, comporte une demi-douzaine de variétés, chacune s’étant emparée d’une zone particulière de l’Amérique du Nord. Deux d’entre elles ont fait leur nid dans les terreaux riches de nos forêts Québécoises. Bien qu’elles affectionnent particulièrement les érablières, on peut la retrouver dans des habitats divers, pourvu que l’endroit soit à mi-soleil. On la reconnait sans faute par sa très jolie fleur à cinq pétales blancs, striés de veines roses. Les feuilles sont lancéolées et pointues avec une seule veine centrale. Ses rebords ne sont pas dentés.

	  La claytonie est une vivace, qui vie en communauté, de sorte qu’elle peut meubler un plancher de forêt, et il y’a de grandes chances que son parfume délicieux vous atteigne bien avant que vous puissiez la voir. C’est une petite plante de dix à vingt centimètres dont les branches sont faibles et fines et elle se propage uniquement par ses graines. Attention de ne pas trop récolter malgré les grandes quantités apparentes !

	 

	  Bien que la plante entière soit comestible, ce sont les racines en forme de petites pommes de terre rondes qui sont d’un intérêt culinaire depuis des décennies. Elles se cachent à plusieurs centimètres de profondeur et donc il faudra les déterrer à la pelle dès les premières pousses en fin d’hiver. On peut la dévorer frite, bouillie et pilée, en robe des champs, sur le BBQ ou en salade de patate. Utilisez-les pour faire votre recette d’escalopes préférées. Moi je les aime cuites doucement, se faisant dorer, comme en vacances le long d’une côte croisée. Finalement, derniers, mais non les moindres, les jeunes feuilles sont bonnes bouillies et les fleurs font un bel ajout décoratif sur une salade. Bon appétit !

	 


COMPTONIE VOYAGEUSE

	(Comptonia Peregrina)

	(Myrica)

	 

	Noms anglais : Sweet fern

	 

	  La comptonie voyageuse est une très vieille plante, si vieille qu’il est possible d’en trouver des exemplaires fossilisés. À l’époque de la confédération du Canada, la comptonie était un thé encore très populaire et nous savons que les premiers peuples l’utilisaient en infusion pour traiter à peu près tous les maux dans le dictionnaire. OK, ils n’avaient pas de dictionnaires, mais quand même.

	[image: Image]

	  Elle s’érige de façon très droite, soit jusqu’à soixante centimètres en hauteur, et elle comporte des feuilles dentées, mais malgré la ressemblance, elle n’est pas une fougère. Elle peut couvrir de grandes surfaces, se peuplant en groupes denses, et affectionne surtout le grand soleil, en général dans un sol acide et sablonneux. Les chevreuils et les lièvres broutent le feuillage et certaines espèces d’oiseaux vont s’y nourrir. Elle est très commune ici, étant assez urbaine et très facile à reconnaître. Il suffit d’écraser quelques feuilles dans les mains, et son parfume extraordinaire vous enchantera. De cette façon, vous ne risquez pas de la confondre avec son sosie, la tanaisie vulgaire.

	  La comptonie fait partie des thés sauvages que je récolte tous les ans pour faire mes mélanges secrets. D’autre part, cette merveilleuse feuille peut être très amère, dès que la plante atteint à peine trente centimètres. Il faudra la récolter tôt le printemps, ou encore en fin d’été quand il y’a des jeunes repousses. Je la fais sécher pour ensuite l’utiliser au besoin l'année longue. Elle fait également une excellente épice.

	  La comptonie se fait l’amour avec elle-même. Maudite chanceuse, elle est bisexuée. Les fleurs mâles apparaissent au printemps, d’un jaune éclatant, rappelant celui du pissenlit. L’appareil femelle produit un fruit de forme ronde, légèrement ovale, d’abord vert pour ensuite tourner au brun plus tard dans la saison. On peut manger crues les deux petites noix qui se cachent à l’intérieur, lorsqu’elles sont encore vertes et tendres. Il suffit d’ouvrir la cocotte avec les ongles, mais attention, vous risquez d’avoir le bout des doigts jaunes. Plus tard elles durcissent tout en changeant de couleur. D’autres vont fabriquer une boisson plaisante et stimulante avec les fruits.

	  Les attributs médicinaux de la comptonie sont exhaustifs, mais pour résumer, on l’utilise pour apaiser tous les symptômes de la grippe, ainsi que pour le traitement de troubles digestifs, incluant la diarrhée. Les petits changements qu’elle fait dans l’organisme humain en fait un tonic appréciable.

	  D’autres ont réussi à la commercialiser pour son huile, ou sous forme de thé ou d’épice ou de tonique. Vous n’avez pas besoin de tout ce marketing, c’est gratuit en abondance dans un champ près de chez vous !



	



	CONCOMBRE INDIEN

	(Medeola virginia)

	 

	Noms anglais : Indian cucumber root

	Autres noms français : Concombre sauvage, Médéole de Virginie

	 

	[image: Image]  Il n’y rien de plus amusant que de présenter un ajout culinaire sauvage à votre repas, sans faire signe de rien, et d’attendre qu’un invité dise “mais c’est quoi ça au juste” ? Voici un spécimen que vous ne retrouverez pas nécessairement dans votre coin sauvage, puisque justement il est difficile de son environnement. Il aime les forêts de bouleaux jaunes et d’érables, mais comme toute autre espèce sera prêt à faire des concessions et parfois se retrouver en forêts mixtes. C’est une plante basse, à deux étages, et il va de soi qu’elle aime la mi-ombre.

	[image: Image]  Le concombre indien se propage principalement au moyen de rhizomes secondaires. Puisque le rhizome principal, celui qui nous intéresse, meurt à la fin de l’année de toute façon, on peut le récolter, mais un peu comme l’ail des bois, c’est une espèce menacée qu’il faut protéger. Cependant, les chanceux qui ont accès à des quantités suffisantes, et ayant une certaine dextérité dans les doigts, sauront extraire le rhizome principal sans trop déranger les secondaires et de cette façon, maintenir la colonie.

	 

	  Ce rhizome, long comme mon petit doigt, est croquant avec un goût de concombre et de radis. Il se manque cru cuit comme une patate, ou mariné dans le vinaigre. Quelques-uns des exemplaires plus matures vont produire une tige aérienne avec un deuxième étage de feuilles, pour terminer avec de une à cinq petites fleurs. En fin d’été, elles se développeront en baies d’une couleur pourpre foncée, parfaitement comestible d’ailleurs. Voici un accent secret à votre table, que personne ne pourra deviner !

	 


CONSOUDE

	(Symphytum officinale)

	 

	Noms anglais : Comfrey, Russian comfrey, Boneset, Knitbone, Consound, Slippery root

	Autres noms français : Grande consoude, L’Herbe aux charpentiers, Herbe à la coupure, Langue de vache

	 

	  Depuis l’antiquité, la grande consoude et sa multitude de frères et sœurs, connait le respect qu’on lui doit, comme étant une des plantes les plus utiles, talentueuses et multidisciplinaires ! Elle contient une quantité de composantes chimiques, dont les noms scientifiques sont d’une complexité foudroyante. Une vraie pharmacie ! 

	[image: Image]

	  C’est une grande vivace avoisinant un mètre de hauteur, avec de grandes feuilles pointues, épaisses et dont la surface ainsi que le pétiole est couverte de petits poils légèrement rugueux. Les crevasses dans la feuille me font penser à la peau du visage d’un vieux pêcheur gaspésien, assis sur sa chaise berçante en fumant une bonne pipe. Elle produit de belles petites cloches mauves, qui fleurissent du printemps jusqu’à la fin d’été, et elle est extrêmement envahissante.

	  Est-elle comestible ? Et bien, les chercheurs ne sont pas d’accord. Ils sont encore en train de trébucher sur les noms de produits chimiques d’une complexité foudroyante. Au goût elle peut être très amère, mais si ont les récoltes assez jeunes, les feuilles peuvent servir comme légume à la vapeur, ou dans un ragoût.

	  Des infusions de la feuille sont utiles pour les problèmes de digestion, d’ulcères, de poumons et la liste est longue. Ce qu’il faut retenir, c’est qu’il ne faut pas en consommer régulièrement, pour éviter les complications au foie.

	  Les cataplasmes astringents de la feuille sont supérieurs à l'achillée millefeuille, pour arrêter le sang, et traiter les blessures plus graves. En particulier, la racine contient de l’allantoïde, qui favorise la guérison des tissus et des ossements. Autrefois, on faisait sécher la racine, pour ensuite la réduire en poudre. De cette façon, avec un peu d’eau on pouvait fabriquer un plâtre pour immobiliser le membre fracturé.

	  Un petit mot sur votre jardin potager. La feuille de consoude fait un excellent composte ou purin, qui rivalise favorablement avec les fumiers et compostes sur le marché. Voilà une excellente source de phosphore et de potasse et c’est gratuit ! Il faut que j’arrête de dire ça.

	 

	
		
				CONSOUDE EN TARTARE

		

		
				100 g

				de jeunes feuilles de consoude

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de bicarbonate de soude

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de câpres

				 

		

		
				4

				petits cornichons salés

				 

		

		
				2

				échalotes

				 

		

		
				2

				gousses d’ail

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) d’huile d’olive

				 

		

		
				2 ml

				(½ c. à t.) de moutarde en poudre

				 

		

	

	 

	  Faire bouillir les feuilles dans un peu d’eau et le bicarbonate de soude 5 minutes. Égoutter. Hacher finement les ingrédients et mêler à la moutarde et l’huile. Assaisonner.

	 


CORMIER

	(Sorbus domestica)

	 

	Noms anglais : Service tree

	Autres noms français : Sorbier domestique

	 

	  Depuis la dernière décennie, le cormier est devenu de plus en plus rare, ici et en Europe. Un autre membre de la famille des rosacées, c’est un arbre moyen, avec un tronc qui va évoluer jusqu’à une hauteur d’une douzaine de mètres, et dont l’écorce est d’un brun orangé. On dit que son bois est si dense, qu’on peut en fabriquer des engrenages. Ses feuilles sont pennées et comportent un nombre impair de folioles, jusqu’à vingt et une.

	[image: Image]

	  Il produit des fruits, appelés cormes. Ils font environ deux ou trois centimètres de long et qui ressemblent à des minuscules poires. Il existe aussi une variété dont les cormes ressemblent plutôt à une petite pomme. La couleur varie de vert taché de rouge ou brun rougeâtre ou encore jaune rosé.

	  Le cormier a son imitateur qui est le sorbier des oiseleurs. L’inexpérimenté pourrait confondre, mais heureusement il est assez facile à identifier. Les fruits de celui-ci sont d’une couleur orange vif et uniforme. En plus, les marges de la feuille sont complètement dentées alors que celles du cormier ne le sont qu’au deux tiers. Il faudra attendre le blettissement du fruit, généralement après une ou deux gelées dans la météo, pour pouvoir le consommer. Le fruit du cormier se mange cru, sèche, en confiture ou selon votre imagination. On en fait aussi une piquette légèrement alcoolisée ou un excellent schnaps une fois distillé.

	 


ÉGLANTIER

	(Rosa canina)

	 

	Noms anglais : Wild rose bush, Rose hip, Rose haw

	Autres noms français : Rose des chiens, Rosier de haies, Rosier sauvage, Gratte-cul

	 

	  Ma mère cultivait toujours de superbes roses dans son jardin et bien que j’aie toujours douté de ses méthodes, elle était convaincue que c’était l’huile d’arachide qu’elle leur donnait qui amplifiait leur splendeur. Tous les printemps, elle disait en lâchant un soupir, “j’ai encore un rosier qui a viré sauvage”. 

	[image: Image]

	  Dans les faits, les rosiers ornementaux sont greffés par les horticulteurs sur des racines de rosier sauvages, pour leur donner la rusticité nécessaire à survivre nos hivers. Toutes les roses sont comestibles, sauvages ou cultivées.

	 

	  Il existe une centaine d’espèces de rosiers sauvages mondialement et vous n’aurez aucune difficulté à repérer ce buisson au Québec, même en bordure des villes. Chez nous, il fait de un à deux mètres de haut et fleurit une bonne partie de l’été. La fleur ressemble énormément à celle de la ronce odorante, d’un beau rose au centre doré. Ses branches ornées d’aiguilles invitent à porter des gants.

	  L’automne, l’églantier produit une bonne quantité de boutons de rose, qui persiste sur le plant tout l’hiver. On comprendra qu’il s’agit là d’une source de nourriture importante pour notre faune québécoise. Pour faire plaisir à nos amis les agronomes, faisons ça dans les règles de l’art. Ce ne sont pas des fruits, mais plutôt des cynorhodons.

	  Tout le monde connait le mythe comme quoi les militaires et les citoyens anglais usaient des boutons de rose pour leur contenu en vitamine C. Et bien, c’est absolument vrai. Quelques cynorhodons contiennent sensiblement la même quantité de vitamine C qu’une orange et des quantités impressionnantes de vitamines B et K, le fer, phosphore, calcium et antioxydant.

	  La queue, ainsi que l’intérieur du cynorhodon, comporte des poils fins pouvant être irritants pour la peau, et c'est la raison pour laquelle ce n’est pas recommandé de le consommer cru. D’ailleurs, on en fait de la poudre à gratter commercialement pour, qui sait quel usage maléfique ! L’entièreté de la plante est comestible. Pour débuter, les fruits – oups – cynorhodons, doivent obligatoirement être équeutés et lavés à l’eau froide. Ensuite, on les fait mijoter tout doucement avec un peu d’eau et de sucre. C’est très bon !

	  Que fait-on avec de l’églantier ? À peu près de tout. Boissons, tartes, gelées, confitures, gâteaux, pains, vin, et soupes sont parmi les suggestions. Une amie à moi fait une recette de gâteau des fêtes d’origine syrienne, et dont le glaçage contient de l’eau de rose. Elle en est très fière. Est-ce que je devrais lui dire que l’eau de rose est aussi excellente pour la peau ?

	  Personnellement, je l’utilise en infusion avec mes autres tisanes, pour son apport vitaminique et parce qu’il est calmant et engendre la bonne humeur. Si je laisse les boutons à sécher sur le comptoir de ma cuisine, ça va prendre un bon mois. Donc pour accélérer le séchage, j’utilise mon couteau du chef pour les trancher en deux un par un. Pendant cette période de séchage, je les écrase avec les doigts pour enlever l’excès des graines sans perdre trop de pulpe. Après quelques jours, on termine au four à 60 °C (140 °F) pour ensuite les conserver au sec. Ne jetez pas les semences ! Entières ou réduites en poudre et prises en tisane, elles pourront servir de somnifère léger. Au début printemps, les pétales de fleurs peuvent être séchés pour en faire une tisane florale ou ajoutez-les à votre recette de thé noir au chapitre de la ronce odorante.

	  Les bienfaits qu’apportent les fleurs, feuilles, racines et boutons sont remarquables. Encore une fois, je devrai faire preuve de retenue et me contenter de faire un survol superficiel des attraits médicinaux. D’abord, nous savons que l’églantier renforce le système immunitaire. Ensuite, les infusions à partir des boutons, fleurs et feuilles sont efficaces contre les menstruations difficiles et les symptômes qui les accompagnent. Et pour vous, mesdames qui affrontent les inconforts de la ménopause et la mauvaise humeur, l’églantier s’adresse aussi à vous ! 

	  Entre autres, les feuilles sont efficaces pour soulager nombre de problèmes digestifs et les infusions de cynorhodons aident à réduire la douleur causée par l’arthrose des doigts.

	 

	
		
				HUILE DE ROSE POUR SOINS DE LA PEAU

		

		
				250 ml

				(1 T.) de boutons de rose secs entiers

				 

		

		
				150 ml

				(⅔ T.) environ d’huile d’amande

				 

		

	

	 

	  Mettre les boutons dans un contenant et les couvrir d’huile. Laisser macérer 24 heures à la chaleur. Vous pouvez utiliser un coussin électrique ou machine à yogourt par exemple. Filtrer au travers un linge et les conserver en bouteille dans un endroit sombre. La vitamine C n’aime pas la lumière.

	 

	
		
				VINAIGRE DE ROSE

		

		
				250 ml

				(1 T.) environ de boutons de rose frais

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de sucre

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de carottes grossièrement râpées

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) environ de vinaigre

				 

		

		
				1

				orange

				 

		

	

	  Couper l’orange en tranches minces. Avec une fourchette, piquer les boutons pour permettre au vinaigre de pénétrer. Mettre tous les ingrédients dans un bocal et les couvrir de vinaigre blanc. Oublier dans un endroit sombre pour une durée d’une semaine. Filtrer et embouteiller le vinaigre.

	 

	  Il y’a tellement de façons d’utiliser l’églantier et chacun aura sa petite idée là- dessus. Par exemple, au centre d’achats près de chez-moi, la banque ainsi que deux autres magasins à grande surface, ornent la devanture de leurs magasins avec de beaux arbustes de roses. Tard l’automne elles produisent des boutons gigantesques, beaucoup plus gros que ceux de l’églantier et en grande quantité. Il serait criminel de gaspiller tout ça ! Il faut juste récolter à cinq heures du matin pour éviter les curieux, voilà tout. Il suffit de vider l’intérieur et faire sécher les peaux. Une fois bien sèche je les réduis en poudre de vitamine C, et le tour est joué. Saupoudrez-en sur votre poisson au four, c’est très bon.

	  La recette suivante, est bonne sur les rôtis le matin et va vous donner une dose de vitamines et une bonne humeur pour parier aux longs jours d’hiver.

	 

	
		
				BEURRE D’ÉGLANTIER

		

		
				250 ml

				(1 T.) de cynorhodons frais

				 

		

		
				80 ml

				(¼ T.) environ de miel

				 

		

		
				1

				pincée de gingembre en poudre

				 

		

	

	 

	  Équeuter les boutons, laver et amener à ébullition. Lorsqu’ils sont tendres, égoutter et laisser refroidir pour ensuite passer au tamis, question d’enlever les peaux et les graines. Pour une quantité de pulpe, ajouter une demi-quantité de miel. On va épaissir à feux très doux en brassant constamment. Le mettre en bocal.

	 

	
		
				BOISSON FERMENTÉE

		

		
				1 L

				(4 T.) de cynorhodons d’églantier

				 

		

		
				1 T

				(1 T.) de miel

				 

		

		
				2 L

				(2 pintes) d’eau 

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de jus de yogourt (égoutté à travers un linge)

				 

		

	

	  Faire bouillir pendant 20 minutes. Faire dissoudre le miel et filtrer. Lorsque tiède, ajouter le jus de yogourt et fermenter 5 jours. Conserver dans des bouteilles à pression.

	 


ÉGOPODE PODAGRAIRE

	(Aegopodium podagraria)

	 

	Noms anglais : Bishop’s weed, Gout weed, Snow in the mountain, Ground elder

	Autres noms français : Herbe à Gérard, Herbe au goûteux, Petit angélique

	 

	  Malgré sa mauvaise réputation, l’égopode est un légume sauvage délicieux, tendre, et d’un arôme très plaisant pour rehausser les plats cuisinés. Ironiquement, jadis on cultivait l’égopode comme légume et pour ses vertus médicinales, mais par contraste, aujourd’hui le jardinier considère ce genre comme une mauvaise herbe de la pire espèce, difficile de s’en débarrasser. Elle préfère les forêts et autres endroits à la mi-ombre, ainsi que les terrains humides, mais elle est très téméraire, compétitive et invasive. Ses grands rhizomes pouvant envahir, et empiéter sur les espèces environnantes.

	[image: Image]

	  Il peut grandir jusqu’à un mètre de haut, présentant des feuilles à trois folioles, qui eux-mêmes tendent parfois à se diviser en trois, d’ailleurs sa ressemblance à l’angélique, aussi comestible, est étonnante. La tige prend une forme triangulaire, est vide, glabre et cannelée sur un des côtés. Son inflorescence est blanche, en groupes d’ombelles composées de minuscules petites fleurs. Comme vous le savez déjà, beaucoup de plantes appartenant à la famille des ombellifères sont toxiques, d’où l’importance de bien identifier le sujet.

	  En cuisine, quoique les fleurs soient également comestibles, se sont les jeunes feuilles et tiges d’un vert vif du printemps, qui sont incomparable pour faire exploser votre meilleure salade. Elles ont un arôme qui ressemble à celle du céleri ou le persil. Étant en bonne relation avec les égopodes du coin, il serait sage de les tailler fréquemment pour obtenir le plus de jeunes pousses que possible. Plus tard, les feuilles matures peuvent tout de même être utilisées bouillies et servies avec du beurre, ou encore ajoutées à vos recettes préférées. N’hésitez pas pour l’ajouter à vos soupes, omelettes, ragoûts, lasagnes, gratins, et ainsi de suite !

	  L’égopode est très bon pour la santé et contient de bonnes quantités de vitamines A et C. Il est renommé pour son efficacité dans le traitement de la goûte, puisqu’il a la capacité de nettoyer l’organisme de l’excès d’acide urique. En plus, il est diurétique et agit comme anti-inflammatoire général dans le corps humain. L’égopode aide à réduire les symptômes du rhumatisme et il est considéré comme un bon dépuratif sanguin.

	 

	
		
				ÉGOPODE EN QUICHE

		

		
				250 ml

				(1 T.) de farine tout usage

				 

		

		
				80 ml

				(¼ T.) d’huile végétale

				 

		

		
				80 ml

				d’eau

				 

		

		
				1

				pincée de sel

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de jeunes pousses d’égopode

				 

		

		
				3

				œufs

				 

		

		
				80 ml

				(¼ T.) de lait d’amande

				 

		

		
				80 ml

				(¼ T.) de fromage râpé

				 

		

	

	 

	  Fouetter la farine avec l’huile l’eau et le sel. Hacher l’égopode et le faire rôtir à la poêle avec un peu de beurre. Mélanger tous les ingrédients et faire cuire au four à feu doux pendant 30 minutes.

	 


ÉPILOBE EN ÉPI

	(Epilobium)

	(Chamaenerion)

	 

	Noms anglais : Fireweed 

	Autres noms français : Laurier de Saint-Antoine, Oseille fleurit. Épilobe à feuilles étroites.

	 

	  Il est beau, d’une inflorescence violette et magenta éclatant, éparpillée de rose romantique. Grand comme un homme, et vivant en colonie, il couvre de merveilles, les espaces dénudés pendant tout l’été. Aussi, et non le moindre, un cousin, qui n’atteint que la moitié de cette taille. L’épilobe en épi est un genre pionnier qui aime le sol acide, clairières ensoleillées de tous genres et en particulier les endroits ravagés par les feux de forêt ou le déboisement humain.

	[image: Image]

	Quoi qu’il en soit, ne soyez pas impressionné, j’en trouve facilement en milieu urbain, à cinq minutes de chez-moi en vélo. Sa feuille est alterne, sessile et lancéolée, finissant en pointe très semblable à celle du saule. Les nervures ne se rendent pas au bord de la feuille, mais recourbent pour former des boucles. 

	  En Gaspésie, on a depuis longtemps dégusté les jeunes pousses bouillies dans un peu d’eau salée à titre d’asperges sauvages. J’avoue que son goût est très doux, voire presque inexistant. En fait, je n’ai jamais vu une plante se forcer autant pour n’avoir absolument aucun goût ! OK, rissolé avec un peu de beurre, oignons verts et bacon c’est délicieux. 

	  Plus tard, on peut peler et manger l’intérieur tendre de la tige ou s’en servir pour épaissir une soupe. Outre la jeune pousse, les jeunes feuilles se consomment bouillies. Les fleurs sont également comestibles et leurs pétales, très décoratifs, ornent une salade d’été. L’épilobe offre une bonne quantité de vitamines A et C, en plus d’être une source sérieuse de magnésium.

	  Cette plante est intéressante, parce qu’elle a des vertus exceptionnelles dans l’apaisement des problèmes de la prostate et autres problèmes urinaires chez les hommes de mon âge. Les feuilles séchées infusées en tisane ont des bienfaits non seulement calmants, mais beaucoup plus importants, elles ont des propriétés anti-inflammatoires. On le commercialise sous différentes formes pour cette même raison. Faut-il aussi mentionner qu’en cataplasme, c’est un antibactérien qui sert à traiter les plaies et que ses talents médicinaux vont encore beaucoup plus loin.

	 

	
		
				SALADE DE LENTILLES ET ÉPILOBE

		

		
				1 bte

				540 ml (19 oz.) de lentilles cuites

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de jeunes pousses d’épilobe en épi

				 

		

		
				80 ml

				(¼ T.) de poivron rouge

				 

		

		
				2 ml

				(½ c. à t.) de poudre d’ail

				 

		

		
				1

				pincée de graines de fenouil

				 

		

		
				1

				pincée de sarriette

				 

		

		
				10 ml

				(2 c. à t.) d’origan

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de bouillon de poulet en poudre

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) d’huile végétale

				 

		

	

	 

	  Les pousses d’épilobe doivent être coupées en morceaux d’un centimètre de long et ajouter aux lentilles bien rincées et égouttées. Couper le poivron rouge en petits dés et ajouter au mélange avec les épices et l’huile. Bien les mêler avec une fourchette. Réfrigérer une heure avant de servir. NOTE si le poivron rouge est rôti, c’est encore meilleur.

	



	


ÉPINETTE

	(Picea)

	 

	Noms anglais : Spruce

	 

	  Les forêts du Québec ne manquent pas d’épinettes. Il en existe une quarantaine d’espèces qui sont divisées en trois grandes tribus, les épinettes noires, rouges et blanches. Elles peuvent atteindre de 8 à 15 mètres. Son écorce est assez écailleuse, et souvent parsemée de gomme. Ses rameaux sont constitués de tiges, entourées d’aiguilles piquantes à section carrée, qu’on peut rouler entre le pouce et l’index. Les aiguilles du sapin en contraste, sont plates et poussent en rangée de chaque côté de la tige.

	[image: Image]

	  L’épinette produit des cônes selon un cycle de deux à cinq ans, qui sont munis de graines très appréciées par les oiseaux et les écureuils. L’écorce interne de l’épinette est comestible et peut vous sauver la vie en temps de détresse. Elle se mange crue, cuite ou séchée et mêlée avec la chair de fruit sauvage. Au printemps, le bout des tiges devient d’un vert très clair, annonçant la nouvelle pousse. Cela se mange cru, tout comme nos chevreuils le font si bien, ou bien encore bouilli. Moi je les fais en tisane et même si je favorise les jeunes pousses, les aiguilles plus vieilles font tout de même un excellent thé mentholé. Il suffit de jeter une poignée de bout de brindilles dans une tasse d’eau bouillante et laisser infuser dix minutes.

	  Depuis longtemps, les huiles essentielles d’épinette rouge et noir sont disponibles dans le commerce. Elles sont réputées pouvoir guérir toutes les maladies de la terre.

	  Enfin ! Voilà ! On en est rendu à la fameuse bière d’épinette. Il faut avoir goûté à une vraie bière d’épinette pour pouvoir se dire un authentique Québécois. Les recettes varient, mais elles utilisent tous les mêmes ingrédients. C’est une bière non alcoolisée pétillante, qu’il faut garder réfrigérée.

	  Vous aurez besoin d’un contenant en plastique assez grand, comme une petite poubelle par exemple, qui n’a pas servi de poubelle évidemment, sinon votre bière aura de petites nuances régionales.

	 

	
		
				BIÈRE D’ÉPINETTE QUÉBÉCOISE

		

		
				1 L

				(4 T.) de brindilles d’épinette coupées en morceaux

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de gomme d’épinette

				 

		

		
				875 ml

				(3½ T.) de sucre ou de cassonade

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de graines de genièvre

				 

		

		
				45 ml

				(3 c. à s.) de gingembre frais râpé

				 

		

		
				10 L

				(10 pintes) d’eau

				 

		

		
				1

				sachet de levure sèche traditionnelle

				 

		

	

	 

	  Sauf pour la levure, amener le tout à courte ébullition pour une heure et ensuite laisser tiédir et passer à travers un vieux t-shirt. Avec un peu du liquide tiède, préparer séparément la levure et après quinze minutes ajouter au reste du mélange. Verser dans le récipient en plastique, couvrir et laisser fermenter la bonne partie d’une semaine, à la température de la pièce. 

	  Après un deuxième filtrage, la bière est prête à l’embouteillage. Il va de soi qu’il faut avoir les bouteilles conçues à cette fin, pour maintenir la pression intérieure et être équipées et expérimentées, pour produire une bonne bière d’épinette bien froide. Mais attention, ça ne coute quand même pas cher d’essayer.

	



	


ÉRABLE

	(Acer)

	 

	Noms anglais : Maple

	 

	  Emblème du Canada, la feuille d’érable est connue de tout le monde, une explosion de couleurs vibrantes, la vedette incontestée de nos automnes. Il est l’inspiration de nos cabanes à sucre, la souche de nos racines québécoises, son bois si précieux dans nos fumoirs. Vous seriez étonné qui y’a cent vingt-huit espèces d’Acer dans le monde, des grands comme des petits. 

	[image: Image]

	  Au Québec ce sont les érables à sucre et les érables argentés que l’on côtois le plus. Ils peuvent être impressionnants, s’élevant à plus d’une trentaine de mètres. Les argentés, se différentient par une feuille dont les indentations sont plus profondes et leurs troncs donnent l’impression qu’ils ont été lacérés avec la lame de rasoir du géant vert.

	  Outre le sirop d’érable, la couche sapine entre le bois et l’écorce est comestible, légèrement sucrée et peut devenir une source d’énergie en cas de famine. La jeune feuille, voire même les très jeunes pousses printanières, se mange crue ou cuite.

	  L’érable à sucre produit des akènes ailés en paires siamoises, qui forment un angle de quatre-vingt-dix degrés ou plus. Les graines de celui-ci sont très aplaties et difficilement accessibles. À l’inverse, celles de l’érable argenté n’ont qu’une seule ailette et tombent comme de petits hélicoptères. Elles sont bien dodues et faciles à récolter. Il suffit de pincer et arracher l’ailette. Ensuite, on pince l’autre bout de l’enveloppe pour expulser la graine.

	  Elles sont surtout plaisantes, crues ou bien bouillies quelques minutes et servies avec du beurre. Vous pouvez aussi les enduire d’une très petite quantité d’huile d’olive avec du sel et ensuite les faire rôtir à la poêle.

	[image: Image]

	  L’eau d’érable évoque chez moi des souvenirs très lointains chez la ferme de mes grands-parents. Je me souviendrai toujours, alors que j’avais à peine six ans, un voisin en cheval et carrosse venait livrer de gros contenants en fer, hauts comme ma tête, plein d’eau d’érable. Ma grand-mère m’avait pourtant bien averti de ne pas trop en boire, car c’est un bon laxatif, mais vous savez comment sont les enfants, ça n’écoute pas.

	  Si vous êtes audacieux, faites comme moi et ramassez votre propre sève d’érable. Il y’a de ça quelques années, j’ai repéré une douzaine d’érables matures dans une forêt mixte pendant une randonnée en nature. Depuis, chaque printemps, je m’éclate de plaisir à percer les troncs et installer mes chalumeaux et mes chaudières sous un soleil merveilleux. Les chalumeaux m’ont couté vingt-cinq sous chacun au marché aux puces, et les chaudières étaient peu dispendieuses. Je les ai peintes en camouflage avec un peu d’acrylique. Ça ne prend pas grand-chose pour amuser un enfant. Il faut choisir des troncs de plus de vingt-cinq centimètres en diamètre. À l’aide de ma fidèle perceuse sans fil, je fais un trou, à n’importe quelle hauteur, ce n’est vraiment pas important, mais il doit avoir un léger penchant vers le bas pour faciliter l’égouttement. La sève coule lorsqu’il fait au-dessous zéro la nuit et au-dessus de zéro le jour. Voilà ma petite érablière personnelle !

	  Maintenant, il y a plus de recettes culinaires comportant le sirop d’érable, qu’il y’a de Chinois dont le nom commence par W. On l’utilise dans les gâteaux, muffins, tartes, crèmes glacées, boissons alcoolisées, biscuits, sucre d’érable, bonbons et ainsi de suite. Aujourd’hui, je vous propose une tarte au sirop d’érable.

	 

	
		
				TARTE AU SIROP D’ÉRABLE

		

		
				2

				œufs

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de cassonade dorée

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de fécule de maïs

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de poudre de tapioca

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de margarine

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de sirop d’érable

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de noix d’amandes hachées

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de vanille

				 

		

		
				1

				fond de tarte non cuit

				 

		

	

	 

	  Fouetter les œufs. Incorporer les autres ingrédients et verser dans le fond de tarte. Faire cuire dans un four préchauffé à 205 °C (400 °F) pendant 40 minutes.

	



	


FAUX PISSENLIT

	(Leontodon saxatilis)

	 

	Noms anglais : Walk along the tombstone, Autumn hawkbit, Fall dandelion, Halk eye

	Autres noms français : Terre grèpe, Leondent

	 

	  Le faux pissenlit, ici représenté par le genre leontodon, jouit d’un fan club de sosies assez nombreux et je vous conseille de ne pas tenter de décortiquer toutes ces espèces. On veut s’amuser, pas faire une dépression nerveuse ! 

	[image: Image]

	  On retrouve le leontodon en ville partout ou le pissenlit s’est installé sur les pelouses et le long des clôtures, évitant de justesse les tondeuses et frustrant les propriétaires.

	  Faisons une comparaison entre le faux et le vrai de vrai. D’abord, le faux pissenlit est d’apparence plus frêle que son grand frère et surgit environ un mois après le véritable pissenlit. Ensuite, son feuillage est denté de façon quasi symétrique, alors que celui du pissenlit a des lobes crochus et pointus comme les dents du lion d’Afrique. Les tiges vont se diviser et produire plus d’un capitule, alors qu’un pissenlit n’a qu’une tige unique, creuse, robuste, rougeâtre et supportant un seul capitule.

	  La feuille contient des vitamines et elle est comestible, mais à mon avis trop amère pour la salade. Bouillie, avec un carreau de beurre, ce n’est pas si mal.

	 


FRAISE

	(Fragaria)

	 

	Nom anglais : Strawberry

	Autres noms français : Fraise des bois, Fraise commune

	 

	[image: Image]  J’avais dix-huit ans. Un homme vous allez dire, qui n’a peur de rien. Mon frère et moi décidons de nous arrêter en chaloupe sur une pointe de terre sur la rivière Ottawa. Pas de sandwich avec une certaine faim, on trouve une lisière de fraises sauvages non loin du rivage. Par malheur, le terrain appartient à un agriculteur, qui aime les chevaux et qu’il laisse se promener naturellement sur ses terres. Le groupe est dirigé par un mâle très dominant.

	[image: Image]  On a juste eu le temps de gober quelques fruits, qu’il nous a chargés au point de nous faire pisser dans nos culottes de frayeur. Il aurait s’agit d’un taureau, ce n’aurait pas été pire. Ouf !

	  Il existe des centaines et des centaines de variétés de ce genre. Le fraisier aime le soleil ou mi-soleil et on le retrouve dans un champ gazonné ou en bordure d’un boisé, chemin de fer ou terre cultivée.

	  Le fraisier sauvage produit un fruit tout petit en comparaison des variétés en magasin, dont la génétique a bien souvent été modifiée. En contre-mesure, sa saveur est intense, succulente et son arôme gratifiant. Les fruits trop mûrs vont se liquéfier très facilement à la cueillette et surtout à la chaleur du soleil. Il vous faudra donc un sac de plastique hermétique et surtout des bonnes jambes pour courir. Les feuilles, obligatoirement bien séchées au soleil ou fermentées, font un excellent thé.

	  Voici une recette de tarte chiffon, agrémenté de vraies fraises sauvages.

	 

	
		
				TARTE CHIFFON AUX FRAISES

		

		
				1

				fond de tarte en biscuits Graham

				 

		

		
				1

				bte de gelée en cristaux aux fraises

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) d’eau

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de sucre

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de crème à fouetter

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de fraises sauvages

				 

		

	

	 

	  Amener le contenu de la boîte de gelée et la tasse d’eau à ébullition, tout en remuant pour bien faire dissoudre les cristaux et ajouter le sucre. Mettre le tout au réfrigérateur pour le refroidir. Il faut le surveiller étroitement pour le retirer juste au bon moment. La mixture doit avoir la texture d’un blanc d’œuf cru.

	  Ensuite, battre la gelée au malaxeur pour qu’elle devienne mousseuse. De la même façon, fouetter la crème séparément. Mélanger les deux et fouetter encore pour bien incorporer l’air. Avec une cuillère de bois, incorporer les fraises sauvages et verser le tout dans une croute de biscuits Graham. Laisser reposer au frigo pour que ça prenne.

	  On la décore avec un peu de crème fouettée juste avant de servir. Facile !

	 

	Un bon lait frappé ? Très simple. Mettre 1 œuf dans le mélangeur, avec ¼ de tasse de sucre et une banane dans ½ litre de lait. Ajouter ¾ tasse de crème glacée et ¾ de tasse de fraises. Swing la bacaisse et voilà !

	



	


FRAMBOISE et MÛRE

	(Rubus)

	 

	Noms anglais : Raspberry, Blackberry      

	 

	  Définitivement mon fruit préféré, la framboise a un goût acidulé incomparable et heureusement facile à trouver dans la nature. Nous ne savons pas exactement combien d’espèces vivent au Québec, dans les centaines probablement, et de toutes les couleurs, de jaune orangé à rouge et bleu foncé. 

	[image: Image]  Ce sont des plantes dressées et rampantes, dont les branches sont épineuses. Il y’a de bonnes chances que vous vous fassiez égratigner, mais ça en vaut vraiment la peine. Je connais des endroits secrets ou les mûres sont grosses comme le bout de mon pouce, mais faites attention ! Les mûres à gros fruits sont particulièrement féroces avec leurs dents de requin. Vous aurez de la compétition de la part des chevreuils, des petits animaux et des oiseaux. Le genre rubus est une source importante de vitamine C et de manganèse entre autres et on lui accuse des bienfaits contre le cancer et maladie du cœur. Pour leur part, les mûres sont excellentes particulièrement comme antioxydant et anti-inflammatoire. En cuisine, on l’utilise en coulis, sirops, tartes, confitures, vinaigrettes, alcool, bonbons et la liste continue.

	

	  Tôt le printemps, les nouvelles pousses peuvent être pelées et mangées crues et la feuille du framboisier nous donne un thé aromatique très plaisant. Il est important de bien faire sécher les feuilles avant de les utiliser en infusion. Il n’y’a pas plus délicieuse façon de manger les framboises qu’avec un peu de lait et du sucre et les trois mêmes ingrédients font un lait frappé original, avec un quart de tasse de vin rouge.

	  Autrefois, à la ferme, mon grand-père avait bâti une laiterie en annexe à la maison, faite de murs épais en pierre des champs et dont le plancher était en terre battue. Plus tard, on l’a converti en chambre froide comme garde-manger, une nouvelle laiterie ayant été construite près de la grange. Tout jeune, j’y faisais des toutes petites excursions secrètes. En entrant, à droite, un baril de porc salé. Ensuite sur les tablettes du haut on trouvait toujours des tartes, gâteaux et biscuits à l'avoine, pour la plupart dans des contenants de fer blanc vivement imprimés de paysages colorés. Sur les tablettes du bas étaient les jarres de conserve, remplis de framboises conservées en sirop. J’ai souvent observé grand-mère et voici comment elle faisait.

	  D’abord, il importe de préparer le sirop, fait d’une partie de sucre blanc pour 2½ parties d’eau. On amène à ébullition en s’assurant que tout le sucre soit bien dissous.

	  Les fruits sont bien rincés à l’eau froide, en portant bien attention aux minuscules petites araignées qui accompagnent souvent les framboises. Par la suite, il suffit de tasser les fruits le plus possible dans vos jarres de conserve. Ajouter le sirop bouillant jusqu’à cinq millimètres du rebord. Les jarres sont ensuite déposées dans un bac d’eau bouillante pendant quinze minutes. Mettre les couvercles et les conserver dans un endroit frais, de préférence loin des jeunes hommes de neuf ans.

	 

	
		
				TARTE AUX FRAMBOISES ET MÛRES

		

		
				1

				pâte à tarte double croute

				 

		

		
				1 L

				(4 T.) de fruits

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de sucre

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de tapioca sec

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de jus de citron

				 

		

		
				1

				pincée de sel

				 

		

	

	 

	  Préchauffer le four à 205 °C (400 °F). Tapisser le fond de votre assiette à tarte graissé avec la première pâte, ensuite mélanger doucement les autres ingrédients et les vider dans le fond de tarte. Couvrir avec la deuxième pâte et sceller le contour pour éviter les fuites. Faire quelques incisions pour ventiler et voilà ! C’est prêt pour le four. Après 15 minutes, on baisse le feu à 175 °C (350 °F) pour environ 45 minutes additionnelles ou jusqu’à l’obtention d’une belle croute dorée. 

	  Mmmm. Elle est à sa meilleure, garnie d’un peu de crème à 35 % ou de crème glacée pour adoucir l’acidité.

	 

	
		
				CONFITURES AUX MÛRES

		

		
				1 L

				(4 T.) de mûres écrasées

				 

		

		
				3 ml

				(½ c. à t.) de margarine

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de jus de citron

				 

		

		
				1½ L

				(6 T.) de sucre

				 

		

		
				1

				sachet de pectine liquide

				 

		

	

	 

	  Amener mûres, sucre, margarine et jus de citron à ébullition et cuire pendant cinq minutes. Ajouter la pectine et continuer la cuisson pendant deux minutes.

	 

	  Pour ce qui est des arbustes qui vont donner des mûres, il importe de souligner ici leur importance sur le plan médicinal. Au printemps, il faut surveiller l’éclosion des toutes premières feuilles. En Europe, on les nomme feuilles de ronce-mûrier, et on les fait sécher pour être utilisé en tisanes

	  Médicalement parlant, la feuille du mûrier est tellement efficace qu’elle dépasse peut-être même l’achillée millefeuille, l’ortie et autre formidable plante. La liste des bienfaits pour la santé est astronomique, je n’ose même pas commencer à les énumérer. Je vous suggère de poursuivre vos recherches à propos de ces feuilles, c’est hallucinant. Si vous ne faites rien d’autre ce printemps, de grâce trouvez-vous un arbuste de mûre et votre santé vous en remerciera.

	 

	
		
				VINAIGRE DE FRAMBOISE

		

		
				500 ml

				(2 T.) de vinaigre de vin ou de cidre

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de framboises

				 

		

	

	 

	Briser les fruits et macérer dans le vinaigre 30 jours avant de filtrer. 

	 

	 


GAILLET GRATTERON

	(Galium Aparine)

	 

	Noms anglais : Common bedstraw, Cleavers, Grip grass, Goosegrass, Catchweed et plusieurs autres

	Autres noms français : Gratte-cul, Gratte langue, Caille-lait

	 

	  Les oies du Québec adorent manger cette plante herbacée annuelle très commune, d’où le nom de goosegrass. Aussi campagnard qu’urbain, c’est un cosmopolite qui a su s’étendre sur tous les continents. Dans mon coin j’en trouve aux abords de stationnements, solages de bâtiment, ruelles et champs vacants.

	[image: Image]

	  Le gaillet est essentiellement une tige grêle de section très carrée et de couleur vert-rouge, qui s’étend de un à deux mètres de long. Les feuilles non pétiolées poussent par étages et en groupes de six à huit entourant la tige en chaise musicale. Elles sont longues comme mon doigt et finement dentées. La plante entière est recouverte d’aiguillons crochus très fins qui lui permettent de s’accrocher facilement aux vêtements et de ramper sur la végétation environnante qu’il aimerait bien étouffer.

	  Les fleurs sont très petites et poussent à partir des aisselles de feuilles par groupe de deux ou trois. Elles font quatre pétales pointus de couleur blanc rose ou blanc verdâtre tout l’été. À l’automne, le gaillet gratteron produit un akène double, chacun portant de une à trois graines. Ceux-ci peuvent être torréfiés pour en faire un café très proche du café commercial. Les feuilles et les tiges sont consommables, cuites comme un épinard. On en fait des potages et il peut remplacer les épinards dans vos recettes. Sous forme de tisane, vous pourrez jouir de la richesse de cette plante. Il est notamment très riche en vitamine C.

	  Le gaillet, mine de rien, est une autre formidable plante qui a des vertus médicinales incroyables. En cataplasme externe, il arrête le sang, cicatrise les blessures et s’avère efficace pour tout problème de peau. Attention, certaines personnes sont allergiques à cette plante et pourraient développer des dermatites mineures. Il est reconnu pour éliminer les calculs rénaux, pour soulager les infections urinaires et c’est un excellent anti-inflammatoire.

	  Vous êtes une personne nerveuse et vous faites de l’hypertension? Le gaillet est un excellent calmant et il est efficace contre les sauts de tension artérielle, améliore l’écoulement sanguin et agit comme dépuratif sanguin et voilà, ce ne sont que quelques-uns des nombreux talents de cette plante. 

	  À noter que le gaillet est complètement déconseillé aux personnes diabétiques !

	 

	
		
				POTAGE DE GAILLET

		

		
				2 T

				de bouillon de poulet

				 

		

		
				1 T

				de feuilles et tiges de gaillet

				 

		

		
				½ T

				de piment rouge doux en petits morceaux

				 

		

		
				¼ T

				de crème à cuisson

				 

		

	

	 

	  Hacher le gaillet et faire cuire avec le piment dans le bouillon pendant 15 minutes. Ajouter la crème et passer au mélangeur. Verser à travers une passoire.

	 


GENÉVRIER COMMUN

	(Juniperus)

	 

	Noms anglais : Juniper

	Autres noms français : Cèdre rouge, Poivre du pauvre

	 

	  Le genévrier est un genre plutôt rare et les derniers recensements comptent environ vingt mille individus au Québec et en Ontario. De l’autre côté de la médaille, il se manifeste en cinq douzaines de variétés, variantes de quatre à quarante mètres. Il peut vivre au-delà de huit cents ans, ce qui en fait un choix plus qu’intéressant pour les amateurs de bonzaï. On le retrouve surtout dans les régions nordiques froides, mais ensoleillées du Québec, dans un sol pauvre et rocailleux.

	[image: Image]

	  Toutes les variétés de genévriers ne sont pas nécessairement comestibles et c’est le genévrier commun qui méritera notre attention particulière. Les feuilles un peu plus matures, et dépendantes de l’espèce, auront une apparence écailleuse à la façon des thuyas, mais pour le reste ce sont des rameaux à digitaux épineux. Vous remarquerez une ligne blanche sur la partie supérieure des épines et la baie mature aura un goût et un arôme très distinct. Dans le cas contraire, vaut mieux ne pas la consommer. La couleur des baies, qu’on nomme techniquement les galbules, peuvent varier du rouge brunâtre à l’orange ou du bleu. Il faut aussi savoir que les baies ont besoin de deux années pour devenir mature, les jeunes fruits de la première ayant une coloration verte, presque blanche.

	  Le genévrier est un arbuste dioïque et donc il faudra repérer les femelles. Au moment de la récolte à l’automne, il faudra planifier une bonne paire de gants, puisque les épines sont très piquantes. Vous aurez aussi besoin d’une chaudière ou autre gros contenant et une branche ou un bâton. La technique est simple. Il suffit d’approcher une branche de genévrier au-dessus de votre contenant et de frapper la branche afin de déloger les fruits mûrs sans déranger les fruits de l’année prochaine.

	  Depuis beaucoup d’années, des milliers de tonnes de baies cultivées ont servi à produire des gins, chacun plus particulier que l’autre. Au Québec, nous l’utilisons pour aromatiser notre fameuse bière d’épinette québécoise et il est disponible sec dans le rayon des épices chez votre supermarché. On peut également le retrouver sous forme d’huile essentielle, pour aider dans le traitement de la bronchite.



	



	GINGEMBRE SAUVAGE

	(Asarum)

	 

	Noms anglais : Wild ginger, Canada snake root

	Autres noms français : Asaret gingembre, Asaret du Canada

	 

	[image: Image][image: Image]  Dépendant de votre localité au Québec, il y’a essentiellement peu de chance que vous tombiez sur une talle de gingembre sauvage, étant une espèce presque menacée. D’ailleurs, il y’a des moyens juridiques canadiens en place qui limite la récolte annuelle à cinq spécimens par personne. Ses deux feuilles très pubescentes prennent la forme d’un cœur de dix à dix-huit centimètres de diamètre, la tige étant également couverte de poils. À la cueillette, il est recommandé de porter des gants pour éviter des rougeurs aux mains, certaines personnes étant un peu allergiques à la feuille. Une fleur unique, de couleur vieux rose, et entourée de trois sépales rouge vin, se développe à la base de la plante au printemps. 

	  Ce spécimen aime l’ombre de certaines érablières, comme le tilleul par exemple, ainsi que l’humidité des ruisseaux. Il va s’étendre en tapis, propulsé par ses rhizomes juste sous la surface du sol. Au goût, on va trouver cette racine plus amère que la variété domestique. En cuisine, on utilise le rhizome cru, cuit, séché et mis en poudre. Il peut être très agréable mariné avec sucre, vinaigre et sel. En plus, une des tendances favorites depuis des décennies, est de le préparer en bonbons confits. Il suffit de faire un sirop standard avec deux parties de sucre, pour une partie d’eau. Ajoutez les racines coupées en petits morceaux et faire cuire doucement pendant quarante-cinq minutes. Les égoutter et laisser refroidir pour ensuite rouler dans le sucre à glacer et laisser sécher. Attention, il ne faut pas abuser de cette plante, car elle est considérée cancérigène. OK, mais le bacon l’est aussi !

	 


GINSENG

	(Panax Quinquefolius)

	 

	Noms anglais : American Ginseng

	Autres noms français : Ginseng américain, Ginseng à cinq folioles

	 

	  Le ginseng s’est tracé une réputation depuis les temps anciens, ayant des vertus magiques, capables d’apporter remède à tout et tonic indéniable pour le corps humain. L’enfant chérie de la médecine orientale, il y a toujours tenu une grande place et même aujourd’hui, on peut facilement trouver ses racines fourchues entières et séchées dans n’importe quelle boutique de “Chinatown”.

	[image: Image]

	  Le Ginseng américain subsiste uniquement dans le quadrant Sud Est du continent, bordé au Nord par le Québec et l’Ontario et s’étendant jusqu’au sud des États-Unis. Il est considéré comme un genre menacé au Québec et donc il est protégé par la loi. Il vit en communauté dans nos milieux forestiers, à l’ombre et dans un terrain humide. Pour y arriver, il a pris logement parmi nos érables, noyers cendrés et autres bois durs comme le frêne et le caryer.

	  C’est un vivace qui me vient environ au genou et comporte de une à quatre feuilles palmées, ayant généralement trois à cinq folioles chacune. Issue d’une ombelle de fleurs minuscules, qui émergent au mois de juin, une drupe unique de fruits d’un rouge absolument éclatant se développe, illuminant la forêt de couleur.



	



	GROSEILLER

	(Ribes)

	 

	Noms anglais : Gooseberry, White currant, Red currant, Black currant

	Autres noms français : Cassissier, Gadellier, Guédellier, Groseillier en grappes

	 

	[image: Image]Faute de meilleure solution, j’ai choisi le groseillier pour représenter le genre ribes, qui nous impressionne avec ses quatre-vingts espèces d’arbustes. C’est un individu très rustique qui réussit très bien au Québec. Pas du tout urbain, il dépasse rarement un mètre et demi et aime souvent s’installer dans un endroit frais, aux abords d’un ruisseau ou près d’un cours d’eau. Sa feuille est de forme trilobée. OK, d’ordinaire je n’utilise pas de mots compliqués comme trilobé, mais là je n’ai pas pu me retenir.

	  Bon, maintenant démystifions les trois catégories principales pour y voir un peu plus clair. D’abord, il y’a les cassissiers, dont la baie est noire et particulièrement odorante. Elle sert commercialement à fabriquer la liqueur de cassis et vins spécialisés. On découvre également de l’huile de pépin et en Europe, certains parfums sont fabriqués à partir des bourgeons de fleurs.

	   Poursuivons avec le gadellier ou groseillier en grappes, qui nous amènent d’autres couleurs somptueuses de rouge, blanc et rose. Pour conclure, le groseillier épineux, qui comme son nom l’indique explicitement est un arbuste avec des épines respectables en groupe de trois. Ses baies sont jaunes, vertes, ambrées ou encore rouge vif.  Les groseilles sont une excellente source de vitamine C, de fibre et de minéraux essentiels, le cassissier étant particulièrement fort en antioxydants. Leurs contenus élevés en pectine en fait un élément très souhaité dans les confitures et les gelées. C’est un fruit qui se prête à d’innombrables desserts sous forme de gâteaux, sorbets, tartes, coulis, laits frappés et de boissons de toutes sortes.

	



	


HÉMÉROCALLE

	(Hemerocallis)

	 

	Noms anglais : Daylily

	Autre nom français : Belle d’un jour

	 

	  Avez-vous déjà goûté à la truffe blanche ? Moi non plus ! Il s’agit d’un champignon qui pousse presque exclusivement en Italie et que seuls les grands chefs de ce monde se partagent. Dans le sud du Québec, nos hémérocalles nous offrent une saveur similaire, si l’on récolte la jeune pousse du printemps avant qu’elle montre son nez. Étant souterraine, elle sera blanche et odorante.

	[image: Image]

	  Malgré les dizaines de milliers de variétés de ce genre qu’on retrouve sur le marché, deux ont su se faire adopter, soit : les jaunes et les fauves. Ces belles trompettes ornent les devantures de nos magasins, instituts bancaires, églises, écoles, jardins, routes, fossés et champs ouverts.

	  Tous les cultivars sont comestibles et toutes les parties de la plante sont excellentes. Les jeunes pousses de moins de vingt centimètres peuvent être cuisinées comme tout autre légume, rôti à la poêle ou bouilli. Ne vous en faites surtout pas, ça va repousser ! Les boutons de fleurs pour leur part se mangent crus, à la vapeur, et la saveur rappelle les pois mange-tout. D’autres vont les mariner comme des petits cornichons sucrés. Ensuite les pétales frais sont un bel ajout dans votre salade préférée ou encore vous pouvez les faire sécher pour usage futur.

	  Tard l’automne, les racines forment des enflures bulbeuses qu’on peut récolter comme des patates. Attention d’en laisser S.V.P.

	 

	
		
				BOUTONS D’HÉMÉROCALLE MARINÉS

		

		
				1 T

				de boutons d’hémérocalle

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de vinaigre

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) d’eau

				 

		

		
				10 ml

				(2 c. à t.) de sel

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de sucre

				 

		

		
				3

				clous de girofle

				 

		

		
				1

				bâton de cannelle

				 

		

		
				12

				grains de poivre noir

				 

		

	

	 

	  Amener le tout à courte ébullition. Les conserver au réfrigérateur.

	 


HÊTRE

	(Fagus)

	 

	Noms anglais : Beech

	 

	  Avec l’avance de la civilisation, les populations de ce bel arbre se retrouvent aujourd’hui amenuisées. On ne le retrouve que dans le sud du Québec et vers l’Ouest en Ontario, pour ensuite s’établir dans certaines régions des États-Unis.

	[image: Image]

	  Au Québec, les hêtres dits à grande feuille, sont prévalant et ils se regroupent souvent en compagnie des érables. Les jeunes arbres ont la particularité de ne pas perdre leurs feuilles, malgré les agressions de l’hiver. Elles ne tomberont pas avant le bourgeonnement du printemps. ’écorce du hêtre est d’un gris bleuâtre, mince et lisse, avec peu d’imperfections et ses branches sont élégantes, s’étirant jusqu’à cinquante mètres de hauteur. La marge de cette feuille allongée et pointue est dentée et ses nervures sont profondes. Curieusement, on remarquera que la chanterelle, ce merveilleux champignon orangé, a une attirance marquée pour le pied des arbres de cette espèce.

	  Bien qu’essentiellement cet arbre contienne du tannin, le rendant légèrement amer, les très jeunes feuilles du printemps feront un inusité invité dans votre salade. Son écorce interne, consommable sous forme de farine, ne présente véritablement pas d’intérêt culinaire. En revanche, c’est pour son fruit que cela devient intéressant.

	  Cet arbre produit un fruit sec d’environ deux centimètres de long appelé faine. Cette faine contient une graine qui prend la forme d’une petite noix triangulaire. À moins d’être un grimpeur courageux, il faudra attendre que les faines tombent par terre et ça va de soi qu’on fera rivalité avec les écureuils. Bonne chance ! Les écureuils ne sont pas syndiqués et ils travaillent toute la journée pour gagner leur dû. Autrement on peut battre les branches avec justement une seconde branche pour forcer la chute.

	  Ces noix sont bonnes crues, rôties ou en farine. On peut aussi les faire bouillir et déguster avec du beurre fondant un peu comme on le ferait avec une châtaigne. Finalement, les plus expérimentés utilisent les faines pour produire une huile comestible.

	 


LAITERON

	(Sonchus)

	 

	Noms anglais : Sow thistle, Hare’s lettuce

	Autres noms français : Laiteron maraicher, Laiteron rude, Laiteron des champs, Laiteron potager et autres

	 

	  Ouche ! Certaines variétés de cette plante ont une feuille raide et épineuse, comme le nom anglais l’indique. Certains éleveurs l’utilisent parce qu’il est très aimé des lièvres et des porcs. On le retrouve dans les champs, lots vacants, les parcs et malheureusement parmi les récoltes des agriculteurs.

	[image: Image]

	  Malgré son allure très défensive, il est toutefois comestible pour les humains et riches en vitamines C et minéraux. À port dressé, la sommité se ramifie pour donner une inflorescence de capitules jaunes tout comme la laitue scariole.

	  Les racines et rosettes entières du printemps sont bonnes bouillies et servis avec du beurre, ainsi que les très jeunes feuilles. Il vous faudra les cueillir avec de bons gants et un couteau. Bien que les épines s’attendrissent rapidement à l’eau bouillante, personnellement je trouve ça trop coriace et amer.  Heureusement, il y’a deux ou trois autres variétés qui sont beaucoup plus tendres et savoureuses. 

	  Parmi ceux-ci, il y’a une espèce qui est particulièrement délicieuse. Très urbaine, elle évolue dans les fissures du stationnement, le long du solage de mon édifice, et dans la cour arrière, accompagnée de plusieurs plants d’oseille, de pissenlit, et de bourse à pasteur.

	  Sa feuille est très particulière, ce qui permet de la différentier des autres laitues sauvages. Elle embrasse la tige, de sorte que la moitié inférieure de la feuille n’est souvent pas vraiment évidente et elle est lobée de telle façon que son extrémité prend la forme d’un triangle. Épaisse, succulente et savoureuse, elle est parfaite pour la salade. Il est possible avec un peu d’expérience de tailler le plant de sorte qu’il continue à produire de la verdure au détriment de la floraison.

	  Je n’ai même pas besoin de sortir le vélo pour manger du laiteron! 

	 


LAITUE SCARIOLE

	(Lactuca serriola)

	 

	Noms anglais : Prickly lettuce, Compass plant, Milk Thistle, Scariole

	Autres noms français : Laitue vireuse, Laitue sauvage

	 

	  Demandez-moi quel est l’aliment sauvage que j’utilise le plus et je vous dirai sans hésitation, la laitue scariole. J’en ramasse trois ou quatre fois par semaine, puisqu’elle fait partie de ma diète quotidienne.

	[image: Image]

	   En comparaison avec la feuille de certains laiterons qui est tendre comme une laitue de Boston, elle est très croustillante. Elle fait des salades Caesar incroyables, et son apport en vitamines dépasse de loin ceux de ses descendants que l’on retrouve en magasin. Faisant partie d’une douzaine de laitues sauvages du genre lactuca, la scariole est particulièrement disponible et je peux en trouver de jeunes plants du printemps à l’automne. 

	  Cette laitue et la laitue vireuse, qui lui ressemble beaucoup, débutent en rosette basilaire, pour ensuite produire une tige glabre d’une longueur atteignant un mètre et demi. Cela se termine par des groupes de capitules jaunes, ressemblants à celles du pissenlit. On remarquera aussi que le bas de la tige comporte des teintes de rouge, et à la cassure, elle excrète un liquide blanc contenant du latex.

	  Les feuilles sont sessiles, et les basilaires, douces et sans amertume, sont celles que vous recherchez. Elles ont une forme allongée, avec le bout un peu arrondi et d’un vert glauque. Le contour de la marge est doté d’épines tendres, d’où le nom “Prickly lettuce”. Sous la feuille, on découvre une nervure blanche et unique, sans arêtes de poisson et qui est pourvue de minuscules épines pointues, mais inoffensives. Les feuilles caulinaires cependant, deviennent de plus en plus découpées, perdent leur rondeur et deviennent plus amères.

	  Les jus des genres lactuca serriola et du lactuca virosa, sont reconnus comme ayant des effets relaxants et soporifiques et peut calmer la douleur au point qu’on le compare à un opium doux. Par un procédé extraction, des commerçants arrivent à produire et commercialiser ce produit sous différentes formes. Il peut être fumé ou autrement inhalé.

	  Attention : Apparemment, il porte à ronfler.

	



	


LAMIER

	(Lamium)

	 

	Noms anglais : Dead nettles

	Autres noms français : Ortie blanche, Ortie morte, Lamier jaune, Lamier pourpre, etc.

	 

	  Il existe une quarantaine d’espèces de ce genre, qui sont représentés ici par le lamier blanc et le lamier jaune et ils sont tous comestibles sans conteste. C’est un vivace d’à peine quarante centimètres de hauteur qui vit en groupe et qui, dans certains endroits, est devenu un envahisseur redoutable. Non seulement le lamier porte une ressemblance inouïe à l’ortie, mais il partage le terrain avec lui, les deux ayant une préférence marquée pour les sols azotés.

	[image: Image]

	  Le lamier se reproduit à la fois par ses rhizomes et ses graines. La feuille est très similaire à celle de l’ortie, opposée et fortement dentée et chez certaines variétés, elles portent des taches de couleur nettement argentée. Le lamier n’est pas piquant comme l’ortie et si c’est un lamier, la tige sera carrée. Aux aisselles des feuilles se forment des petits groupes de fleurs magnifiques en forme de gueules de loup. Chaque fleur produit quatre fruits minuscules, très visibles sur la lèvre supérieure. Ces graines sont recherchées et récoltées par les fourmis, contribuant ainsi à la dissémination.

	  Les jeunes feuilles avant la floraison ne sont pas particulièrement goûteuses, mais elles se mangent crues en salade. Alors que, plus tard dans la saison, ce sont les fleurs et leurs graines qui ajouteront une saveur de noisette et une décoration à la salade. Pour imiter l’ortie, on consomme le lamier cuit, en soupe, sauces, pesto, desserts, etc.

	  Tout comme l’ortie, le lamier n’est pas loin d’être un phénomène remarquable en phytothérapie. La sommité florale fraîche, utilisée en décoction, s’avère très utile en cosmétique pour traiter les cheveux gras et la peau grasse. La sommité florale séchée est consommée en infusion pour le traitement de la diarrhée, hémorroïdes, menstruations difficiles, incluant les pertes blanches, problèmes de vessie et ainsi de suite. C’est un diurétique et un dépuratif. Les dépuratifs, c’est bon ça et ce n’est pas fini ! Le lamier aide à éliminer l’acide urique pour ceux qui souffrent de la goutte et c’est un excellent expectorant qui va dégager vos poumons enrhumés. Juste pour ça, moi je l’adopte !

	 

	
		
				LASAGNE AU LAMIER

		

		
				1 L

				(4 T.) de jeunes feuilles de lamier

				 

		

		
				750 ml

				(3 T.) de sauce à spaghetti de votre choix

				 

		

		
				1

				boîte de pâtes à lasagne

				 

		

		
				500 ml

				(2 T.) de fromage cheddar râpé

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de fromage parmesan râpé

				 

		

		
				 

				tranches de peppéroni (facultatif)

				 

		

	

	 

	  Ébouillanter les feuilles pendant deux minutes pour ensuite les passer à l’eau froide. Ébouillanter les pâtes de lasagne pendant 5 minutes pour les assouplir. Assembler la lasagne par couches successives de pâtes, sauce, feuilles et fromages. Faire cuire au four à 205 °C (400 °F).

	 


LENTILLE D’EAU

	(Spirodela)

	(Lemna)

	(Wolffia)

	 

	Noms anglais : Duckweed, Common duckweed

	Autres noms français : Lenticule, Lenticule mineure

	 

	[image: Image]  Voilà une très petite herbacée, dont la feuille ne fait que quelques millimètres et qui foisonne en colonies, dans l’eau stagnante de tous les continents de la terre. Sous la surface de l’eau, une racine unique, de longueur variable selon le genre et l’espèce. Les lenticules se reproduisent très rapidement par clonage végétal et en se nourrissant principalement d’azote et de phosphore contenu dans l’eau. Surprenante, cette petitesse, survie à nos hivers.

	  Les canards et les oies en consomment beaucoup, ainsi que les petits animaux voisinant les espaces d’eau. Du même coup, les lentilles collent aux poils de ces animaux, contribuant â répandre l’espèce dans une autre cour d’eau. Là où il y a des lentilles, les poissons, ainsi que plusieurs d’espèces aquatiques, ne manqueront pas à la fête. 

	  Les éleveurs d’animaux et de poissons ont vite compris qu’en élevant des lenticules pour ensuite les faire sécher, ils peuvent produire un aliment fort en protéine et en fibre. C'est un apport riche en vitamines A et B à très bon prix. Pour la consommation humaine, vous devez les laisser tremper dans l’eau salée quelques heures au frigo et ensuite rincer. Ajoutez-les aux sandwiches, salades, hotdogs, hamburgers…



	



	LÉPIDIE

	(Lepidium)

	 

	Noms anglais : Poor-man’s pepper, pepper grass, Pepperwort, Peppercress

	Autres noms français : Poivre des pauvres

	 

	  Le genre lepidium contient autour de deux cents espèces réparties à travers le monde et il appartient au groupe des moutardes, c'est-à-dire les crucifères. Au Québec, vous avez de bonnes chances d’en découvrir trois ou quatre espèces selon votre localité. Elle peut être annuelle ou bisannuelle et elle aime les endroits secs et ensoleillés, dans un sol sablonneux ou rocheux, les bordures de routes et les terrains récemment travaillés. Les producteurs de lait en particulier, la détestent puisqu’elle peut modifier le goût de leur produit.

	[image: Image]

	  Sa racine est une carotte verticale et elle se reproduit uniquement via ses graines. Cette plante fait ses débuts en rosettes de feuilles élancées. Elles sont dentées et souvent profondément découpées comme celle de la moutarde, ou non, selon la variété. Les feuilles caulinaires sont très petites et en forme de lames. Elle va faire environ cinquante centimètres, avec un court tronc, suivi d’une ramification folle, donnant lieu à une multitude de tiges. Chacune culmine par une grappe de minuscules petites fleurs blanches. Puisque l’on parle d’une moutarde, vous ne serez pas étonné que ces fleurs aient quatre pétales en forme de croix. Les fleurs donnent lieu à la production de graines enveloppées dans une silicule de forme aplatie et légèrement différente, encore une fois selon l’espèce. Terminez votre identification en mâchant quelques silicules qui devraient en quelques secondes, vous révéler une saveur immanquable qui rappelle le poivre et le raifort. Il n’existe d’ailleurs aucune plante nocive qui lui ressemble.

	  On utilise la plante dans son entièreté pour fabriquer une moutarde sauvage et les feuilles basilaires sont excellentes découpées et éparpillées dans la salade. Les rosettes sont vraiment bonnes cuites à la vapeur et servies avec du beurre et jus de citron. Ne vous gênez surtout pas. Découpez la plante en morceaux et grillez-les à la poêlée dans un peu d’huile avec un soupçon de vinaigre et de sucre ou encore dans un peu de beurre et dégusté avec de la crème sure. Les silicules fraîches vont servir de poivre des pauvres dans toutes vos soupes, ragouts et sauces. Avec les racines déterrées et patiemment nettoyées, rendez-vous au chapitre du raifort pour remplacer ses racines par ceux-ci dans la recette !

	  Parmi tant d’autres talents, la lépidie et une bonne source de vitamines A et C, de protéine et de minéraux. C’est un aliment diurétique et il est reconnu efficace contre les vers intestinaux. C’est un bon antitussif et peut aider à soulager les douleurs rhumatismales.

	 

	
		
				CAROTTES GLACÉES À LA LÉPIDIE

		

		
				 

				carottes pour deux personnes

				 

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de cassonade

				 

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de lépidie (plante et sommité fleurie) hachées finement

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de moutarde de Dijon

				 

		

	

	 

	  Préparer les carottes et faire cuire à l’eau bouillante. Dans une casserole, mettre les autres ingrédients et chauffer à température moyenne pendant dix minutes, tout en remuant. Verser sur les carottes chaudes.

	 


LIERRE TERRESTRE

	(Glechoma hederacea)

	 

	Noms anglais : Ground ivy, Gill, Robin-run-in-the-hedge, Runaway robin, Gill-over-the-ground, Hedge maid

	Autres noms français : Glécome lierre, Courroie de saint Jean, Courroie de terre, Rondette, Népète faux lierre

	 

	  Venue d’Europe, cette merveilleuse plante s’est naturalisée chez nous, bien installée aux abords de forêts et des haies et partout là où elle peut se gâter d’une demi-ombre et un sol frais et humide.

	[image: Image]

	  Le lierre terrestre est une vivace aromatique, membre de la même famille que la menthe et la mélisse.

	Étant donné la confusion possible avec plusieurs autres plantes similaires, prenons le temps de bien l’examiner. Essentiellement une plante basse et rampante, elle peut atteindre quarante centimètres au printemps, lorsqu’elle s’élève en période de floraison. Tout comme certains fraisiers, le lierre produit des stolons qui voyagent en surface et qui s’enracinent un peu plus loin, créant ainsi des rejetons et finissant par envahir l’endroit. 

	  La tige, presque glabre, a une section carrée. Les feuilles sont d’un vert assez foncé, reluisantes et couvertes d’un très léger duvet. En forme de cœur, elles poussent en paires à l’opposé l’une de l’autre. Plutôt qu’être dentée, la marge est rondement crénelée. Les fleurs qui poussent aux aisselles des feuilles sont d’un très joli bleu violet et finalement, pour terminer l’identification, allons-y avec le nez. L’odeur de la feuille froissée est un mélange de menthe, de citron et de boisés.

	  Au Québec, le lierre terrestre est disponible du printemps jusqu’à tard l’automne et sera un ajout à votre arsenal de vitamine C. Les jeunes feuilles fraîches et mentholées seront les bienvenues dans vos salades et vos soupes et desserts ou tout comme la menthe, pourraient servir dans la confection d’un bon cocktail. Les feuilles séchées sont excellentes en tisanes ou comme aromate dans votre recette de bière maison. Notez qu’il n’est pas recommandé d’en consommer en grande quantité et que cette plante est nocive pour vos animaux domestiques soit : chiens, chats et reptiles.

	  Au point de vue médicinal, le lierre terrestre a fait sa renommée surtout en tant que traitement de la bronchite et autres problèmes des voies respiratoires. À ce titre, ce sont les extrémités florales fraîches qui vont servir â la production d’un sirop expectorant efficace. Utilisez une partie de lierre pour deux parties d’eau et sucrez de miel au goût. Passez légèrement au mélangeur pour briser la plante et laisser macérer pendant douze heures. Filtrez et réfrigérez le mélange. C’est à prendre tiède, en petite quantité plusieurs fois par jour.

	  Quoi d’autre ? Et bien, cette herbe est un anti-inflammatoire général et jouit d’une bonne réputation pour soulager les hémorroïdes en plus d’être diurétique. En usage externe, on peut l’utiliser en cataplasme pour aider la cicatrisation des plaies.

	 


LILAS

	(Syringa vulgaris)

	 

	Noms anglais : Lilac

	 

	  Tout le monde connait ce joli arbuste, parfois même un petit arbre, qui nous enchante avec son parfum enivrant. La floraison est magnifique, du blanc au mauve ou pourpre. En fait, je ne sais pas exactement comment vous annoncer ça. La couleur s’appelle lilas.

	[image: Image]

	  En dissipant leur parfum par une journée ensoleillée, ils annoncent le début de l’été.  Je n’y vois pas de ressemblance, mais apparemment il nous vient de la famille des oliviers, importé d’outre-mer au 19e siècle. Son bois est des plus denses, offrant une sonorité accrue, parfaite pour la fabrication des instruments à flute.

	  La fleur de lilas est comestible, mais par elle-même pas vraiment gagnante. On va s’en servir cependant pour aromatiser d’autres créations culinaires. Par exemple, les pétales sont très jolis dans une salade en plus d’apporter juste un soupçon d’arôme. Ajoutez des fleurs à votre recette de gâteau au fromage et vous obtiendrez un résultat très coloré. Vos invités seront impressionnés par votre originalité ! Tout comme pour la fleur de pissenlit, quelqu’un a trouvé le moyen d’en faire un vin, mais je crois sincèrement qu’il faut vraiment être ivre dès le départ, pour pouvoir avaler çaàha. On peut en faire une gelée ou l’ajouter au lait frappé ou la crème fouettée.

	 

	
		
				GELÉE DE LILAC

		

		
				750 ml

				(3 T.) d’eau

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de pétales de fleurs couleur au choix

				 

		

		
				1

				grosse pomme verte hachée

				 

		

		
				1

				jus d’un citron

				 

		

		
				500 ml

				(2 T.) de sucre

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) d’édulcorant

				 

		

		
				1

				sachet de cristaux de pectine

				 

		

	

	 

	  Faire cuire la pomme à feu doux. Ajouter les pétales et mijoter pendant une minute. Les retirer du feu et laisser reposer pendant 2 heures. Passer au linge et ajouter aux autres ingrédients. Amener à l’ébullition et cuire dix minutes. Empotez-la.



	




	LIVÈCHE

	(Levisticum officinale)

	(Ligusticum scoticum)

	 

	Noms anglais : Lovage, Scotch lovage, Scottish licorice root

	 

	  Le nom vernaculaire de livèche s’est approprié deux plantes de genre différent, mais tout de même très similaire. Ce sont des plantes rustiques, vivaces et herbacées, qui peuvent vivre de trois à cinq ans.

	[image: Image]

	  Leurs inflorescences s’expriment en ombelles jaune ou jaune-vert, qui produisent éventuellement des graines comestibles. En fait, la plante entière est comestible, incluant la racine et le tronc.

	  Commençons par la Levisticum officinale, mieux connue au Québec comme le persil de mer. Elle est robuste, grande comme un homme (ou comme une grande femme) et un mètre de large. Ses feuilles sont lustrées et trifoliées et portent une grande ressemblance au céleri quotidien. Le tronc pour sa part est creux et la plante entière est tout à fait glabre. Vous n’êtes pas sûre ? Écrasez une feuille dans votre main. Contrairement à l’armoise qui lui ressemble énormément, le persil de mer dégage une odeur très puissante de céleri, d’où son utilité pour le monde culinaire. 

	  Le rat musqué, castors et autres animaux qui recherchent la valeur nutritive de ses rhizomes. Mine de rien, les canards et les carpes sont friands des graines de fleurs.

	  La plante entière est comestible pour la race humaine, mais comporte certaines appréhensions. Le rhizome en particulier, a très mauvais goût par son contenu en tannin et en alcaloïdes. Je le recommande seulement pour ceux et celles qui vivent sur une ile déserte avec seulement mon ex comme cuisinière. Au bout de la plante mature fleurira une ombelle, elle-même composée de mini-ombelles, qui éventuellement produiront des graines brunes, d’une grosseur très acceptable et en bonnes quantités.

	  Le ligusticum scoticum, plus petit que le persil de mer, fait qu’un demi-mètre de hauts et ses feuilles sont possiblement plus rondelettes et dentées. Il existe en plusieurs variétés chez votre pépiniériste. Le goût et l’arôme de cette livèche sont plus doux que chez sa consœur. Les ombelles de fleurs sont blanches et se démarquent par le fait qu’elles ne sont pas d’origine caulinaire, mais émergent plutôt de la base de la plante.

	  Sachez, que la livèche est cultivée un peu partout dans le monde et fait partie importante de certaines cultures culinaires. Dans certains pays par exemple, elle est fortement associée tous les plats d’agneau. Les jeunes feuilles s’utilisent en salade ou dans la confection de soupes et ragouts. Séchées, elles se transforment en épice ou en tisane. Les racines se mangent pelées et bouillies, ou râpées crues sur une salade. On peut également l’utiliser dans les marinades ou en faire une farine. Les graines se consomment en tisane, notamment pour soigner la flatulence ou bien transformer en épice pour aromatiser des biscuits, une salade ou un pain.

	 

	
		
				CRÈME DE TOMATES À LA LIVÈCHE

		

		
				45 ml

				(3 c. à s.) de farine

				 

		

		
				45 ml

				(3 c. à s) de beurre

				 

		

		
				2 T

				de lait

				 

		

		
				1 bte

				de tomates

				 

		

		
				80 ml

				(⅓T.) de feuilles de livèche hachées

				 

		

		
				1

				oignon moyen haché

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sauce Worcestershire

				 

		

		
				1

				pincée d’origan

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

	

	 

	  Faire fondre le beurre dans une casserole et incorporer la farine. Ajouter le lait peu à peu tout en brassant. Faire cuire doucement pour obtenir une sauce blanche.

	  Faire cuire le reste des ingrédients ensemble dans une casserole séparée environ 30 minutes. Laisser refroidir. Combiner le mélange de tomates avec la sauce blanche et passer le tout au mélangeur. Réchauffer la crème avant de servir avec grains de poivre ou parmesan râpé.

	 

	
		
				TAPONADE AUX CHAMPIGNONS

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de beurre

				 

		

		
				1 T

				de champignons de votre choix

				 

		

		
				10 ml

				(2 c. à t.) de feuilles de livèche finement hachées

				 

		

		
				1

				pincée d’ail en poudre

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de crème à cuisson

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

	

	 

	  Faire fondre le beurre dans une poêle, et fait y rissoler les champignons tranchés avec la livèche. Assaisonner d’ail, sel et poivre. Une fois, bien dorer, ajouter la crème et laisser épaissir. Servir sur un pain grillé. Mmmm 



	




	LYS TIGRÉ

	(Lilium tigrinum)

	(Lilium lancifolium)

	 

	Noms anglais : Tiger Lily, Leopard lily, Ditch lily et beaucoup d’autres.

	 

	[image: Image]  Cette magnifique fleur en forme de trompette éclatée, d’une couleur orange en feu et parsemée de points noirs, traîne un peu partout près des fossés humides et chemin de campagnes du Québec. Ce n’est pas une coïncidence que les Anglais la baptisent “ditch lily”. En fait si c’était à refaire, je l’aurais appelée, le lys guépard, puisque le tigre est définitivement rayé, mais bon, il faut vivre avec. En ville, ils sont souvent la vedette de nos arrangements floraux, ornant nos propriétés et nos parcs, mais finissent par s’échapper pour meubler les fosses détrempées de la campagne. C’est une grande plante vivace qui se reproduit par l’entremise de racines tubéreuses et se voit très facile à cultiver à condition d’évoluer dans un sol humide. Curieusement, la fleur ne produit pas de graines, mais là où les pétioles de feuille rejoignent la tige principale des graines noires appelées bulbilles, se développent et deviennent très évidentes.

	  Les lys en général sont toxiques et même un poison pour l’être humain, alors que le lys tigré, fait exception à la règle. Ironiquement, cette espèce est toxique et mortelle pour les chats. Toutes les parties de la plante sont comestibles en commençant par la fleur qui peut être farcie d’un mélange de viande hachée et de riz et cuite au four. Les jeunes pousses sont bonnes comme légume avec un peu de beurre, mais c'est pour les bulbes souterrains que les Japonais la cultivent à grande échelle. Sur le marché local, on va trouver les bulbes de lys tigré dans les boutiques du quartier chinois.

	



	


MÂCHE

	(Valerianella locusta)

	 

	Noms anglais : Corn salade, Lamb’s lettuce, Nut lettuce, Rapunzel

	Autres noms français : Mâche commune, Mâche Italienne, Blanchette, Oreille de lièvre, Valérianelle, Herbe des chanoines et plusieurs autres.

	 

	  Voilà une belle plante annuelle, de petite taille et délicate, mais elle est capable de survivre le froid d’hiver. Si elle est grandement cultivée en Europe, elle est d’autant moins connue commercialement au Québec. Vous la découvrirez au gros soleil dans les champs ouverts ou terres cultivées tôt le printemps, jusqu’au début de l’hiver. Très courageuse, elle peut par surcroit résister aux conditions arides de l’été.

	[image: Image]

	  Le connaisseur favorise les jeunes feuilles de forme spatulée et en rosette de dix centimètres pour leur goût délicat, bien que pendant la période de floraison elle forme une tige dressée et glabre de quarante centimètres de haut. Les fleurs bleues sont très petites et les feuilles caulinaires émergent à opposer l’une de l’autre. Seule la racine de couleur blanche n’est pas comestible.

	  À l’état cru, la mâche avec sa saveur légèrement sucrée et un soupçon de noisette, va s’approprier votre meilleure salade, quoi qu’on puisse également la consommer cuite. Elle est forte en oméga 3 et en bêta-carotène, que le corps humain métabolise en vitamine A et contient divers minéraux et vitamines du complexe B. On sait d’ailleurs que l’oméga 3 aide à prévenir les maladies cardio-vasculaires. On l’estime légèrement relaxante, laxative et diurétique en plus d’améliorer votre quota journalier de fibres alimentaires. Combinée avec l’églantier en infusion, la mâche a la réputation d’amener la bonne humeur et puisqu’il n’y a aucune contre-indication alimentaire, ne vous gênez pas de consommer régulièrement ce légume merveilleux pour la santé.

	 

	
		
				CRÈME DE MÂCHE

		

		
				2 T

				de mâche

				 

		

		
				2 T

				de consommé de votre choix

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de farine de seigle

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de basilic

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) d’oignons hachés

				 

		

		
				1 T

				de crème à 35 %

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

	

	 

	  Déposer la mâche dans le mélangeur électrique et ajouter le consommé, la farine, le basilic et les oignons hachés. Mélanger à moyenne vitesse pendant 2 minutes. Verser le tout dans une casserole et ajouter la crème. Faire chauffer doucement sur le rond de poêle. Assaisonner de sel et poivre au goût.

	 


MARGUERITE

	(Chrysamthèmum)

	 

	Noms anglais : Daisy, Wild daisy, Oxeye daisy

	Autres noms français : Marguerite commune, Marguerite blanche, Pâquerette des champs

	 

	  Elle m’aime. Elle ne m’aime pas. Elle m’aime. Elle ne m’aime pas. Déterminé de torturer ce pauvre capitule, je l’effeuille avec précision, bien assis dans le gazon les jambes croisées. Quel jeune garçon et jeune fille n’ont jamais chanté ce mantra ?

	[image: Image]

	  Campagne ou métropole, cette belle fleur sauvage orne notre belle province, éblouissante de jaune et de blanc pur, elle n’a nul besoin de description.

	  Seules les plus braves pourront consommer les nouvelles feuilles de rosette crues en salade, puisqu’elles ont un goût très prononcé. En contraste, les capitules ajouteront du soleil dans votre assiette ou bien pourront servir à produire un vin blanc. Si ça vous inspire, voyez la recette de vin aux pissenlits. Finalement, qui aurait pensé que les jeunes boutons pourraient être marinés au vinaigre et au sel, pour produire vos propres câpres de marguerite ? 

	  Les feuilles caulinaires peuvent être infusées pour en faire un thé assez plaisant, d’autant plus que ses vertus médicinales sont impressionnantes. Vous allez trouver que la cueillette est fastidieuse parce que le feuillage est plutôt mince. Pour y remédier, couper les têtes dès que les boutons de capitule apparaissent. Cela aura pour effet de stimuler une pousse de feuilles abondante. Nous savons que les peuples amérindiens d’ailleurs, ajoutaient les fleurs séchées à leur armoire de médicaments. La marguerite est réputée pour soigner les problèmes de bronches, asthme, angine, haute pression, circulation artérielle, maux de tête, prostate et j’en passe.

	



	


MAIANTHÈME DU CANADA

	(Maianthémum)

	 

	Noms anglais : Canadian may-lily, Canada mayflower, False lily-of-the-valley, Canadian lily-of-the-valley, Two-leaved Solomon's seal

	 

	  Le maianthème est une petite plante qui peut atteindre un maximum de vingt-cinq centimètres de haut et qui vit dans les forêts conifères et décideuses partout au Canada et très commune au Québec. Il se reproduit principalement à partir de rhizomes blancs, qui se propagent en surface.

	[image: Image]

	  Le plant se présente sous deux aspects. Soit qu’il émerge une feuille unique (parfois deux selon l’espèce), soit qu’il s’agit de trois feuilles alternées sur une tige ornée d’une grappe de petites fleurs blanches au sommet. Les fleurs se transforment en baies comestibles à l’automne, d’abord picotées de rouge et devenant rouge translucide à maturité. Elles renferment une ou deux graines. 

	 

	ATTENTION ! Le maianthème ressemble énormément au muguet, qui est absolument mortel à la consommation. Heureusement, l’arôme extraordinaire du muguet va immédiatement le dénoncer. Cependant si le muguet n’est pas en fleur, vous pourrez poursuivre l’identification en examinant sa feuille. La feuille du muguet est une des rares, dont la surface supérieure, est mate, alors que l’inférieure est reluisante. Il peut également ressembler à un jeune sceau de Salomon, également considéré toxique à maturité.

	 

	  Seules les baies du maianthème seront comestibles.

	 


MÉLISSE

	(Mélisse officinal)

	 

	Noms anglais : Lemon balm, Common balm, Balm mint

	Autres noms français : Mélisse citronnelle

	 

	  Originaire de certaines régions d’Europe, la mélisse d’aujourd’hui est la bienvenue dans la plupart des régions du monde.

	  Je me rappelle, il y’a plusieurs années de ça, j’ai été invité par une amie – disons que son nom était Doris – à un party dans son chalet au nord de la ville.

	[image: Image]  Je devais amener ma guitare et ma voix. Après une soirée plutôt intoxicante et un sommeil douteux, je me réveille avec une envie de pipi intense. Comme la file d’attente pour les toilettes est particulièrement longue et meublée de femelles, je décide résolument de faire un petit tour derrière le chalet. C’est alors que je découvre, une étendue de mélisses qui s’épanouit dans la nature.

	  La mélisse est un vivace rustique au Québec, mais on la rencontre surtout cultivée dans nos jardins potagers. Elle s’étend sur une tige verticale dont la section est définitivement carrée et qui atteint les cinquante centimètres ou plus. D’un vert vif et parfois jaunâtre, les feuilles sont gaufrées et ont une forme de cœur élancée et dont la marge est rondement dentée. On a qu’à froisser le feuillage pour découvrir son parfum citronné qui d’ailleurs devient aguichant pour les abeilles du coin.

	  Notre belle mélisse, avec ses petites fleurs blanches, est un comestible admirable. On l’emploie avec tous les styles de viandes, poissons et volailles. Sa nuance citronnée et mentholée, se mêle à merveille avec les salades à base de fruits. Elle fait partie de mon arsenal de tisanes et je l’utilise régulièrement avec la menthe, le thé des bois ou la comptonie voyageuse.

	  Nous savons que le clergé et les monastères d’époques anciennes la cultivaient et l’utilisaient à des fins médicinales. Est-ce étonnant qu’on la trouve aujourd’hui comme composante de la Bénédictine, ce breuvage si mondialement reconnu ? Cette herbe est utilisée pour fabriquer un breuvage légèrement alcoolisé appelé eau de mélisse, eau de carmes ou encore carmelite water pour les anglophones. Ses effets en infusion sont efficaces contre la dépression et autre trouble reliés à la nervosité. Faites comme moi et vous verrez que les tisanes vous aideront à mieux dormir et bien digérer.

	  Pour conclure, les femmes enceintes ne doivent pas en consommer. Et non, je n’ai pas fait pipi sur les mélisses !

	 

	
		
				GÂTEAU AU FROMAGE À LA MÉLISSE

		

		
				330 ml

				(1¼ T.) de biscuits Graham écrasés

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de sucre

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de beurre margarine

				 

		

		
				 

				 

				 

		

		
				750 g

				de fromage Philadelphia

				 

		

		
				250 ml

				de sucre 

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de vanille

				 

		

		
				150 ml

				(⅔ T.) de crème sûre

				 

		

		
				3

				œufs

				 

		

		
				2

				jaunes d’œuf

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s) de fécule de maïs

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de feuilles de mélisse

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de feuilles d’oxalis.

				 

		

	

	 

	  Mêler ensemble les biscuits, le beurre et le sucre. Tapisser un fond de moule à charnière de neuf pouces avec un papier parchemin ainsi que ce mélange en pressant avec une fourchette. Faire cuire cette croûte au four 10 minutes à 175°C (350°F).

	  Ciseler les feuilles très finement. Ajouter les autres ingrédients et battre au malaxeur juste assez pour obtenir un mélange lisse.

	  Beurrer copieusement l’intérieur du moule et verser-y le mélange.  Envelopper le contour du moule avec du papier aluminium et placer le tout au four dans un bain marie bouillant à 65°C (150°F) pendant 1 heure 45 minutes. Réfrigérer plusieurs heures avant de démouler.

	



	


MENTHE

	(Mentha)

	 

	Noms anglais : Mint, Peppermint, Spearmint

	Autres noms français : Baume sauvage, Menthe poivrée, Menthe verte, Menthe en épi, Menthe à feuille ronde et plein d’autres.

	 

	  Dans mon coin sauvage, en pleine ville, longeant une clôture entre le bar karaoké et le centre médical, s’est installée une talle de menthe verte que je récolte chaque mois d’octobre.

	[image: Image]

	  C’est une vivace très résistante et rustique, et tout comme la mélisse, elle s’échelonne sur des tiges a section carrée et de façon plutôt symétrique. Ses feuilles, d’un beau vert foncé, sont sans pétioles et poussent de façon opposée. Lors de la récolte il est important de ne pas arracher les racines, puisque la menthe, malgré ses belles floraisons rosées, préfère se reproduire par voie de stolons souterrains.

	  Tout le monde connait les vertus d’une tisane de menthe après un repas copieux, question de favoriser la digestion. Elle est très plaisante surtout avec un petit ajout de miel. Commercialement, on retrouve son essence dans les gommes à mâcher, bonbons, liqueurs, dentifrices, chocolats, alcools, remèdes pour le rhume etc. Elle se marie très bien avec l’aneth dans la fabrication de dolmas grecs.

	  La médecine moderne nous apprend qu’à plus fortes doses, la menthe est excitante, voire même aphrodisiaque. Cependant à dosage raisonnable, la tisane de menthe agit comme régulatrice et stimulante du système nerveux. Elle est tonifiante en plus d’avoir des propriétés antibactériennes. Pour ceux et celles qui souffrent de bronchites, je vous suggère le sirop suivant qu’il faudra ingérer par très petites quantités à la fois.

	 

	
		
				SIROP DE MENTHE POIVRÉE

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) d’essence de menthe disponible à la pharmacie

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de bière

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de miel

				 

		

	

	 

	  Garder au frigo.

	 

	  La recette de gelée de menthe qui suit peut être utilisée comme condiment avec des papadums Indiens, ou pour accompagner les viandes d’agneau. Pour une saveur incomparable, ajouter-la à votre yogourt nature. WOW !

	 

	
		
				GELÉE À LA MENTHE

		

		
				250 ml

				(1 T.) plantes de menthe découpées en morceaux

				 

		

		
				500 ml

				(2 T.) d’eau

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de jus de lime

				 

		

		
				2 ml

				(¼ c. à t.) de margarine

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de sucre blanc

				 

		

		
				 

				Quelques gouttes de colorant vert

				 

		

		
				½

				sachet de cristaux de pectine

				 

		

	

	 

	  Amener à l’ébullition les feuilles et tiges de menthe. Enlever du feu et laisser tremper 30 minutes. Passer le tout dans un filtre à café en papier, pour en obtenir un liquide le plus clair possible. Ajouter le reste des ingrédients sauf pour le colorant et faire bouillir couvert pendant 10 minutes, tout en remuant de temps en temps. Ajouter le colorant à la dernière minute. Empoter et laisser refroidir.

	 

	  Un chef cuisinier m’a fait remarquer un jour que le mariage de petits pois et de menthe donne une trempette qui surprendra vos papilles dégustatrices. Essayer cette recette super facile.

	 

	
		
				TAPONADE DE PETITS POIS À LA MENTHE

		

		
				500 ml

				(2 T.) de petits pois congelés

				 

		

		
				12

				feuilles de menthe (au goût)

				 

		

		
				45 ml

				(3 c. à s.) d’huile végétale ou d’olive

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s..) de tapioca en poudre

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de crème 35 %

				 

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de bouillon de poulet

				 

		

		
				1

				Gousse d’ail

				 

		

		
				 

				Sel et poivre

				 

		

	

	 

	  Amener les ingrédients doucement à ébullition et faire mijoter environ 5 minutes. Laisser refroidir le mélange et enlever l’excès de liquide, pour ensuite le passer au mélangeur, tout en ajustant la consistance si nécessaire. Garder au frigo avant de servir avec crevettes, biscottes de votre choix et un petit fromage

	 


MERISIER

	(Prunus)

	 

	Noms anglais : Cherrywood, Wild cherry, Gean, Sweet cherry

	Autres noms français : Cerisier des oiseaux, Cerisier sauvage, Cerisier des bois, Bouleau jaune, Cerisier de Pennsylvanie, Cerisier amer

	 

	  Il y’a fort longtemps, le merisier a immigré au Québec d’Europe et s’est installé sous notre soleil chaleureux.

	[image: Image]

	  Cela fait qu’aujourd’hui on le retrouve assez facilement dans nos coins sauvages et petits bois autour de la ville. En général, c’est un arbre qui dépasse rarement vingt-cinq mètres sur une centaine d’années. Son écorce affiche un brun rougeâtre et avec le temps, elle se détache du tronc en lanières horizontales, ce qui lui confère un aspect déshabillé. Le merisier produit des fleurs dès le mois d’avril.

	  En plus d’être très présent â, l’état sauvage, le merisier est cultivé dans plusieurs pays pour son fruit. La merise est très légèrement sucrée ainsi qu’un peu acide, soit un peu sure au bout de la langue. Son importance réside dans la fabrication de liqueur Kirsch et autres distillés. Par exemple, la petite amande que l’on retrouve à l’intérieur du noyau va servir pour fabriquer une liqueur aux amandes appelée Merisette de Grenoble.

	  La merise est réfractaire à la pectine et la gélatine, donc on va oublier les gelées, mais son goût est merveilleux. Moi je la fais bouillir avec une banane ou deux et du sucre et une fois refroidis, je passe à travers un linge. J’utilise ce jus venu du ciel avec mes céréales ou dans un verre de lait.

	 

	
		
				VIN DE MERISES

		

		
				8 L

				(8 pintes) d’eau

				 

		

		
				8 L

				(8 pintes) de merises

				 

		

		
				5

				oranges tranchées avec pelure

				 

		

		
				1 kg

				(2,2 lb.) de sucre blanc

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de levure à vin

				 

		

	

	 

	  Déposer le tout dans une grosse marmite, sauf pour la levure. Laisser tremper à froid pendant au moins douze heures, tout en brassant de temps à autre. Amener à l’ébullition et la maintenir pendant trois minutes. Couvrir et laisser tiédir. Transférer dans un bac de fermentation, saupoudrer la surface de levure et laisser fermenter pendant environ douze jours avant de filtrer et de l’embouteiller.



	




	MICOCOULIER

	(Celtis occidentalis)

	 

	Noms anglais : Hackberry, le fruit s’appelant Sugarberry

	 

	  Des dizaines d’espèces de ce merveilleux genre parcourent le monde, et quelques-unes d’entre elles sont indigènes au Québec, étant assez rustiques pour survivre nos hivers.

	[image: Image]

	  C’est un arbre qui peut faire seize mètres ou plus, et son écorce le trahit immédiatement, parce qu’elle ne ressemble à aucune autre. Vous remarquerez les pousses en relief, qui au toucher s’apparentent au liège. Nos ingénieurs-urbanistes ont reconnu un esprit de survie accrue chez le micocoulier, et voilà pourquoi, malgré la pollution des automobiles, on l’emploie le long de nos boulevards citadins.

	  La feuille est d’un vert pâle, dentée et finit en pointe. L’endos de la feuille est souvent atteint de galles, qui sont en fait des condominiums construits par de très minuscules insectes. Les baies passent du vert, au pourpre et finalement au noir à l’automne. Elles sont construites d’un noyau couvert d’une mince couche dure qui peut être récolté pour en faire un sucre granuleux et délicieux.



	



	MONARDE

	(Monarda)

	 

	Noms anglais : Bee balme, Oswego

	Autres noms français : Oswego, Bergamote, Mélisse d’or

	 

	  La monarde est une plante, qui produit une fleur étonnante, de couleur mauve, rouge ou blanche, perchée au sommet d’une tige assez costaude et dont la section est plutôt carrée. Elle fait environ quatre-vingts centimètres et dégage une odeur très sexy pour les abeilles.

	[image: Image]  Elle est indigène en Amérique du Nord et compte une quinzaine d’espèces mondialement. Vous la découvrirez dans les grosses pépinières du coin, mais à l’état sauvage, seulement au sud-ouest du Québec en bordure de l’Ontario.

	  L’histoire nous explique que le peuple Indien de la tribu Oswego, au sud de la frontière ainsi qu’en Ontario, aimaient bien en faire un thé très plaisant. Les infusions faites à partir des feuilles et des pétales étaient utiles contre la toux. Il a servi comme substitut à l’époque du Boston tea party, où la population se révoltait contre les taxes sur le thé importé.

	  Nous savons maintenant qu’en trop grande quantité, le thé d’Oswego peut causer des troubles nerveux et musculaires chez certaines personnes, mais il ne faut pas paniquer. Les pétales et feuilles fraîches vont quand même aromatiser et décorer votre salade sans danger. D’ailleurs, le bien renommé Earl Grey, que vous verrez sur l’étagère à l’épicerie, est un thé noir qui a été aromatisé avec de la monarde.

	 


MOUTARDE DES CHAMPS

	(Brassica)

	(Sinapis)

	 

	Noms anglais : Mustard

	 

	  Il y’a plusieurs années de ça, j’ai eu le plaisir de travailler dans le sud des États-Unis et un de mes accompagnements favoris était les “mustard greens”. Ces feuilles de moutarde bouillies faisaient partie de tous les menus locaux, et étaient servies avec un peu de beurre et jus de citron.

	[image: Image]

	  Depuis, je me suis aperçu que cette même feuille piquante que j’adore existe ici au Québec à vingt minutes en vélo de chez moi. Eh oui, encore une plante urbaine. 

	  On dit que la semence peut sommeiller pendant des dizaines d’années en profondeur jusqu’à ce qu’un fermier laboure le terrain ou qu’un développeur de condominium décide de passer le bulldozer. Tout d’un coup, elle se réveille, pour accompagner des centaines de ses compatriotes et former un chantier de belles fleurs jaunes éclatantes. En Californie, j’ai vu cette plante attendre cinq mètres de hauteur. Ici, la moutarde sauvage du Québec atteint rarement un mètre. Étonnamment, ce genre peut survivre même dans les régions du nord très froides au bord de l’arctique. On est pas du tout surpris de voir le Canada comme un grand joueur dans la production mondiale de moutarde. On en trouve plusieurs variétés, dont les semences varient en couleur de jaune pâle allant à brun et noir. Tout près de chez moi, un champ de moutarde noire m’a fourni amplement en verdure au printemps et tout l’été, mais après trois années sans ameublissement, elles ont cessé de pousser. Y a pas de souci, car elle est très présente le long de nos routes.

	[image: Image]

	  Celles-ci font soixante-dix centimètres de haut. Les feuilles basilaires sont fortement découpées et rudes au toucher alors que les feuilles caulinaires prennent une forme plus pointée. Les fleurs sont composées de quatre pétales jaunes en croix et qui produisent six étamines, soit quatre longues et deux courtes. Pour mieux l’identifier, mutilez une feuille dans la main pour sentir son arôme un peu piquant, tel le chou ou le radis. La tige est rougeâtre avec des poils raides. Éventuellement, la fleur devient une cosse qu’on appelle une silique, d’environ vingt millimètres et qui renferme plusieurs graines.

	  Les très jeunes plantes entières sont très plaisantes, bien cuites, pour accompagner poisson ou viande. Les graines peuvent servir telles quelles d’épice à toutes les sauces. Bien sûr, on peut en faire une moutarde maison. Il suffit d’ajouter moitié eau et moitié vinaigre aux grains moulus pour en faire une pâte, et ensuite laisser votre imagination vous tenter. Vin blanc, sel, curcuma et autres épices ajouteront la saveur recherchée.

	  Moi je préfère les feuilles bouillies pendant vingt minutes ou une poignée de fleurs fraîches, garroché avec nonchalance sur une salade.

	  Lorsque la profusion de fleurs s’éclate au mois de juin, je les récolte tout en faisant particulièrement attention de retirer les petites feuilles qui sont plutôt amères. Je les apporte à l’ébullition et les mets couverts à reposer cinq minutes. Par la suite il s’agit de les égoutter et de servir avec du beurre et un peu de vinaigre ou de jus de citron ainsi qu’un tour de poivre frais. Épatez vos invités avec cet accompagnement inusité, coloré, délicieux et débordant de vitamines et de protéines.

	  Essayer cette recette de crème de feuille de moutarde pour faire changement.

	 

	
		
				CRÈME DE FEUILLE DE MOUTARDE

		

		
				2 T

				de feuilles de moutarde hachées finement

				 

		

		
				1 L

				de lait

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de beurre

				 

		

		
				8 ml

				(1½ c. à t.) de sel

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de farine

				 

		

		
				 

				poivre au goût      1

				 

		

		
				1

				petit oignon finement haché

				 

		

	

	 

	  Faire chauffer le lait sans le laisser bouillir. Pendant ce temps, faire fondre le beurre et ajouter sel, poivre et farine, tout en brassant une minute. Ajouter l’oignon. Sur ce mélange, verser le lait chaud peu à peu, pour éviter les grumeaux. Faire cuire doucement pendant cinq minutes. Ajouter la verdure et continuer à faire cuire juste en dessous du point d’ébullition. La feuille de moutarde étant assez coriace, elle prendra une demi-heure à cuire au minimum.

	



	


MÛRIER

	(Morus)

	 

	Noms anglais : Mulberry

	 

	  Le mûrier est un arbre qui peut atteindre une quinzaine de mètres de haut, qui produit un fruit qui ressemble à une mûre sauvage qui s’est mise au régime. Un peu allongé et aminci, deux a trois centimètres de long, il est moins sucré que la mûre sauvage, et vient en plusieurs couleurs. 

	[image: Image]

	  Au Québec, deux espèces prévalent, soit : le mûrier noir aux fruits mauves et noirs et le murier blanc, aux fruits mauves, noirs, roses et blancs. Ce sont des fruitiers facilement répandus par les oiseaux qui les adorent et leurs productions sont phénoménales. Il va vous falloir quelques chaudières !

	  Attention, il ne faut pas consommer les baies immatures, qui ont des propriétés laxatives et pour certaines personnes sensibles, pourraient créer des hallucinations. Inversement, à maturation les mûres tombent facilement de l’arbre et ne reste pas fraîche longtemps. Utilisez-les dans vos recettes préférées, puisqu’elles contiennent un alphabet de vitamines ainsi qu’un ingrédient magique appelé resvatrol qui entre autres, combat la vieillesse.

	  Les indigènes mangeaient aussi les jeunes bouts de branches tendres et son bois flexible servait à la fabrication d’arcs et d’instruments de musique.

	 


MYRIQUE BAUMIER

	(Myrica gale)

	 

	Noms anglais : Sweet gale

	Autres noms français : Piment royal, Bois-sent-bon, Myrte des marais et plusieurs autres

	 

	  Les rives du fleuve Saint-Laurent et les eaux environnantes sont les endroits préférés du myrique baumier, ainsi que les tourbières et autres habitats très humides. C’est un arbuste dioïque qui fait plus d’un mètre dans les airs avec des tiges ramifiées et qui vit en colonies. C’est une plante aromatique très plaisante et difficile à battre parmi vos épices favorites.

	[image: Image]  Les feuilles bleuâtres adoptent une forme spatulée et le bout arrondi est très visiblement denté. Elles sont alternes, pointent vers le ciel et sont souvent couvertes de résine aromatique sous forme de petite gouttelettes. La floraison débute au printemps et prend l’aspect de chatons qui renferment les graines ailées et flottantes, par le fait même encourageant la dissémination distante. Pour conclure votre identification, écrasez une feuille dans vos mains pour libérer son arôme unique et très plaisant sous le nez.

	  Les feuilles fraîches ou séchées produisent une tisane remarquable, mais les connaisseurs en peu plus expérimentés vont patienter et attendre la première gelée. C’est le moment optimal pour ramasser les chatons mâles et femelles qui sont maintenant secs et brunis. Leurs récolte va laisser vos doigts jaunes et collants, d’ailleurs autrefois les Amérindiens utilisaient les jeunes chatons pour fabriquer une teinture jaune.

	  Outre les tisanes, le myrique baumier s’adonne divinement avec la volaille, les poissons et le porc ainsi que les desserts et les fruits. Autrefois, on l’utilisait pour aromatiser la bière bien avant que le houblon devienne roi et maitre dans ce domaine. Il est important de préciser qu’en grande quantité, il devient toxique et il est estimé abortif pour les femmes enceintes. 

	  On peut aussi mettre les graines en sachet aéré comme désodorisant ou pour éloigner les insectes qui trouvent cet arôme très déplaisant.

	 

	
		
				FILET DE PORC AU PIMENT ROYAL

		

		
				125 ml

				(½ T.) de miel

				 

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de Xérez

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de graines de myrique baumier

				 

		

		
				1

				filet de porc

				 

		

		
				1

				pincée de graines de myrique finement moulues

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) d’huile

				 

		

	

	 

	  Faire un sirop en diluant le miel dans le Xérez sur un feu doux et ajouter les semences. Faire cuire doucement 5 minutes et laisser refroidir. Déposer le filet tranché en rondelles et le sirop dans un sac de plastique et laisser macérer pendant quatre heures ou plus au frigo. Assécher la viande et saupoudrer de graines. La faire frire à la poêle avec un peu d’huile. C’est aussi très bon sur la grille par une belle journée d’automne.

	 

	
		
				LIQUEUR AUX AMANDES ROYALES

		

		
				750 ml

				1 bouteille de rhum blanc

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) d’amandes de noyaux de pruneaux

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de chatons entiers

				 

		

	

	 

	  Laisser macérer pendant 3 mois et filtrer. NOTE : pour extirper les amandes, vous devez laisser les noyaux sécher pendant 2 semaines pour ensuite les briser avec une pince à noix.

	 


NÉNUPHAR

	(Nuphar)

	(Nymphaea)

	 

	Noms anglais : Water lily, Pond lily, Bullhead lily

	Autres noms français : Grand nénuphar jaune, Pied-de-cheval, Lis d’eau, Aillout d’eau et une douzaine d’autres appellations.

	[image: Image]

	  Les amateurs de kayak et de canoë connaissent bien cette plante herbacée aquatique, très commune au Québec. Parmi des espèces et sous-espèces de toutes les couleurs, trois sont bien établis dans notre belle province soit :

	
		Le grand nénuphar jaune

		Le petit nénuphar jaune

		Le nénuphar à disque rouge



	  C’est un vivace dont la verdure meurt l’hiver et qui se reproduit principalement par l’entremise de rhizomes ainsi que par la production de graines. Il préfère l’eau stagnante de un à deux mètres de profondeur avec plein soleil dans un fond vaseux. Sa présence est indicative d’une eau peu polluée et donc sans surprise, on remarque un amenuisement des populations depuis plusieurs décennies. Il est recommandé de ne pas abuser de ce genre puisqu’il peut à la longue, accumuler certains métaux ainsi que d’éléments radioactifs. Ne paniquez surtout pas, car les fumeurs de tabac en ingèrent régulièrement, la plante de tabac étant très captive d’éléments radioactifs dans le sol.

	  Outre la pollution, le nénuphar est assujetti aux prédateurs naturels comme l’orignal, le wapiti et autres.

	  Cependant, les tiges peuvent être cuites comme un légume et les fleurs, utilisées en tisane, sont un apport important de vitamine C. Bref, les connaisseurs habitués savent récolter les graines, pour les faire sauter comme de minuscules maïs soufflés.

	 

	 


NERPRUN

	(Rhamnus cathartica)

	 

	Noms anglais : Buckthorn

	Autres Noms français : Nerprun cathartique, Nerprun officinale, Nerprun purgatif

	 

	  Le nerprun est tout à fait toxique pour l’être humain ! Mais ne soyez pas gêné, allez-y, goûtez ! Son fruit est sucré avec un arrière-goût de savon omniprésent et désagréable. C’est un purgatif et un vomitif puissant qu’il faut absolument éviter.

	[image: Image]

	  Facile à reconnaitre, c’est un petit arbre de trois à six mètres, dont les feuilles opposées sont glauques et dont les nervures n’atteignent pas la marge, mais se recourbent pour se rejoindre à la pointe. Les oiseaux en consomment beaucoup, et voilà pourquoi les nerpruns évoluent souvent le long des routes de campagne. Il suffit qu’un oiseau se perche sur la ligne électrique, laisse tomber un petit cadeau, et en un instant le tour est joué.

	 

	  Originalement importé d’Europe à titre d’arbuste décoratif, le nerprun est maintenant vu d’un très mauvais œil, étant devenu une espèce très invasive dans toutes les régions entourant la source du fleuve Saint-Laurent. Vous verrez qu’à l’automne les fruits sont tellement nombreux que l’arbre en entier devient complètement noir.

	 


NOYER CENDRÉ

	(Juglans)

	 

	Noms anglais : White walnut, Butternut

	Autres noms français : Arbre à noix longues

	 

	  Ce beau noyer de vingt mètres est natif du Québec et du sud-est des États-Unis. Bien que j’en connais deux douzaines personnellement, il est considéré comme rare et en danger d’extinction. La population québécoise est encore assez dense quand même et englobe pas mal tout le golf Saint-Laurent, mais en Ontario son avenir n’est pas vraiment réjouissant.

	[image: Image]

	  Cette fois-ci, ce n’est pas la faute des humains. Cette espèce ce fait décimer par le chancre du noyer cendré, un champignon qui infecte l’arbre et le tue éventuellement. De toute façon, il est très éphémère, et ne vit rarement que plus longtemps qu’un être humain qui s’entraine à la gym deux fois par semaine.

	  Autrefois, avant que l’expansion des grandes villes fasse pression sur la nature, il était assez abondant pour être récolté et vendu dans nos marchés. La noix étant délicieuse, huileuse et tellement facile à digérer qu’elle convenait même aux jeunes bébés. Même aujourd’hui, si l’on est plus rapide que les écureuils on peut les récolter avec une grande perche et attention, la sève du noyer cendré fait un excellent sirop !

	  La feuille pennée fait environ soixante centimètres de long et elle est composée d’une quinzaine de folioles alternes. Ça lui donne une allure exotique sur le fond bleu du ciel. Le fruit prend la forme d’une drupe verte, qui a la forme d’un œuf extra-extra gros et qui a un parfum d’agrume très plaisant. À l’intérieur, on retrouve la noix, sérieusement protégé par son écaille dure. 

	  Le brou de la drupe a longtemps servi comme teinture des plus beaux jaunes par les indigènes et les premiers colons. ATTENTION ! De grâce, ne jamais laisser de fruits ou même de noix séchés sur votre comptoir de cuisine, il sera taché à jamais. Évitez de découper les drupes sans l’utilisation de gants en caoutchouc résistants sinon le jaune ne sera plus votre couleur favorite.

	



	


ONAGRE BISANNUEL

	(Oenothera)

	 

	Noms anglais : King’s cure-all, Evening Primrose

	Autres noms français : Jambon du jardinier, Herbe aux ânes, Mâche rouge, Primevère du soir, Panacée royale

	 

	[image: Image]  Ce genre bisannuel est considéré comme une mauvaise herbe par certains, alors que d’autres l’utilisent en platebandes comme décoration, raison pour laquelle d’ailleurs on peut s’en procurer de divers couleurs chez certains horticulteurs. À l’état sauvage, l’onagre commun peut mesurer plus d’un mètre et produit des fleurs jaunes à quatre pétales en forme de cœur. Il aime les terrains de petites roches, de gravois et de sable, aux abords des routes, et les grands espaces, comme les champs non cultivés.

	  L’expérience sexuelle de la fleur est très éphémère. Au moment où elle est prête, elle attend patiemment la soirée pour s’éclore, arborant sa plus belle radiance jaune, et dégage son parfum le plus sexy. Ainsi les insectes qui font le quart de nuit, sont convoqués pour une séance de pollinisation. Dès le petit matin, la fleur se fermée et son job étant terminé, elle se dessèche.

	  Les fleurs sont délicieuses en salade et les jeunes capsules de graines sont bonnes à la micro-onde avec du beurre. La première année, les feuilles basilaires font un excellent légume et peuvent être blanchies pour en améliorer la saveur en les recouvrant de papier brun ou de contenants inversés, de façon à couper la lumière. Ce n’est pas tout. On récolte la racine à l’automne de la première année. Elle est très nutritive et prend une couleur de jambon à la cuisson. 

	  Au même titre que l’achillée millefeuille, l’onagre est aussi une super plante en médecine thérapeutique. En cosmétique, l’huile extraite de ses graines est utilisée comme ingrédient de rajeunissement pour la peau. Entre autres, ses tisanes aident dans le traitement des migraines chroniques.

	



	


ORME D’AMÉRIQUE

	(Ulmus)

	 

	Noms anglais : American elm, White elm

	Autres noms français : Orme blanc

	 

	  Majestueux, il peut culminer jusqu’à quarante mètres d’élévation. Un des plus beaux arbres du Québec, il est malheureusement en voie de disparition. Atteints de la maladie hollandaise de l’orme, la majorité des individus matures sont disparus. Il subsiste une population parsemée et jeune, toutefois il est facile de caractère et se mêle très bien avec les autres membres d’une forêt mixte. 

	[image: Image]

	  Le thé d’orme était très commun au temps de nos pionniers. Tout ce qu’il faut c’est une cuillérée d’écorce interne émincée dans l’eau bouillante et un peu de miel. Non seulement c’est très agréable, mais c’est efficace contre la toux due au rhume et on le trouve sous différentes formes dans les magasins d’aliments naturels.

	  Cette couche interne, riche en amidon, était récoltée et séchée pour ensuite être réduite en poudre. Consommée sous forme de gruau, sa grande digestibilité en faisait un aliment parfait pour jeunes bébés ou les malades ayant des troubles gastriques. Vous serez surpris d’apprendre que les jeunes feuilles se mangent crues ou cuites, mais ce sont les samares qui sans doute remportent le prix. L’orme, en produit une très grande quantité. Ces akènes sont entourés de membranes servant d’ailes, un peu comme les hélicoptères de l’érable argenté, sauf que le fruit est au centre. Tant que la samare est verte, on peut la consommer en entier. Plus tard lorsqu’elle tourne au brun, il faudra extirper la graine.

	 


ORPIN POURPRE

	(Sedum purpureum)

	 

	Noms anglais : Live-forever, Aaron’s rod, Stonecrop

	Autres noms français : Vit-toujours, Herbe aux coupures, Herbe du charpentier

	 

	  “Bein oui, mais je paie mes taxes moi, monsieur ” ! Le visage du jeune préposé aux fleurs du parc prend brusquement une allure perplexe. Pour renforcer mon point, je poursuis. “Ça ne fait pas de tort aux plantes, vous savez. Je ne mange que les feuilles du bas”. Apparemment, son cerveau étant incapable de traiter ces informations, il retourne à son quatre-roues et continue son petit trin lin-lin. Inutile de mentionner que le pourpier est urbain.

	[image: Image]

	  OK, à part du fait que je n’ai jamais payé de taxes municipales de ma vie, les feuilles d’orpin sont un de mes légumes préférés. Et si la variété sauvage n’est pas présente dans mon coin, j’en récolte quand même en bonnes quantités au parc municipal. 

	  D’origine chinoise, l’orpin pourpre n’est qu’une des variétés multiples et comestibles de ce genre. Par sa rusticité, il survit aisément à nos hivers du Québec, pouvant résister à des températures atteignant -25 °C. C’est une plante qui peut me venir au genou en hauteur, et qui aime les sols rocailleux, bien qu’il s’accommode très bien des autres types de sols. On dit qu’il n’est pas tuable parce que ses feuilles épaisses et succulentes ont la capacité de retenir l’eau même en temps de sécheresse, tout comme les autres membres de la famille crassulacées. 

	  Les couches supérieures et inférieures de la feuille se séparent facilement pour exposer la chaire intérieure, qui a des propriétés antiseptiques et qui aide à la cicatrisation. On l’utilise pour soulager les différentes affections de la peau, verrues et coupures mineures.

	  L’orpin est très fort en vitamine C, et la plante dans son entièreté, est bonne à manger de la racine jusqu’au sommet. Les feuilles crues sont croquantes et tendres en même temps avec un goût légèrement acidulé.  En cuisine, on va les ajouter à nos salades, ou pour faire changement, les mariner au vinaigre.  Ces mêmes feuilles, une fois séchées en épice, nous surprendront avec un accent de gingembre poivré.

	  Les racines très nutritives se consomment crues, en salade, bouillie ou encore une fois, marinée. Cependant, à l’approche de la floraison, les racines deviennent très dures et fibreuses et donc ne pourront être utilisées.

	 

	
		
				SALADE DE VITAMINE C

		

		
				1

				poigné de laitue scariole

				 

		

		
				1

				petite plante d’orpin avec la racine

				 

		

		
				1

				pPoivron rouge doux

				 

		

		
				2

				échalotes

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) d’épice de sumac (voir le vinaigrier)

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) d’huile d’olive ou végétale

				 

		

		
				2

				gousses d’ail hachées

				 

		

		
				1

				zeste d’un citron

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de vinaigre de votre choix

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

	

	 

	  Déchirer la laitue en morceaux raisonnables dans un grand bol. À noter que l’ajout d’un peu de feuilles de pissenlit ici, ne ferait pas de tort. Ajouter ensuite les feuilles d’orpin. Ajouter la partie aérienne découpée en morceaux, ainsi que le piment tranché en lanières et le zeste de citron. Les racines devront être tranchées très minces avant de s’introduire au party. Saupoudrer d’épice de sumac.

	  Dans une tasse à mesurer de verre épais, déposer l’ail et l’huile et les mettre à la micro-onde pendant exactement 1 minute. Verser l’huile à l’ail avec le vinaigre dans le bol, brasser le tout et l’assaisonner.

	 

	
		
				RACINE D’ORPIN MARINÉE

		

		
				1 L

				de racines d’orpin

				 

		

		
				2 L

				d’eau

				 

		

		
				1 L

				de vinaigre à marinade

				 

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de sel

				 

		

		
				175ml

				(¾ T.) de sucre blanc

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de poivre en grains

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de gingembre en poudre

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de cannelle en poudre

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de quatre épices en grains

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de moutarde en grains

				 

		

	

	 

	  Faire blanchir les racines dans l’eau pour une minute, les drainer et les déposer dans des jarres en verre, préférablement avec des couvercles en verre. Amener le vinaigre et les épices à ébullition pour une minute pour ensuite verser dans les jarres. Couvrir et mariner trois mois dans un endroit frais.

	 


ORTIE

	(Urtica)

	 

	Noms anglais : Nettles, Dwarf nettle, Annual nettle, Small nettle, Dog nettle, Bunny nettle

	 

	Ahhhouch – ouche – ouche – ouche – ouche, oohoohoo ça brule !!! Il ne faut pas toucher l’ortie avec les mains nues, vous l’apprendrez très rapidement. Heureusement, la douleur ne dure qu’une vingtaine de minutes.

	[image: Image]  L’ortie, d’allure plutôt symétrique, est un vivace, composé d’une tige centrale avec des feuilles opposées, pointues et profondément dentées. Je n’en ai jamais vu des aussi grosses, mais elle peut être aussi grande qu’un humain. La plante entière est couverte de poils urticants, qui se brise comme de minuscules cristaux de verre au moindre contact et qui exsude de l’acide formique très irritante pour la peau humaine. Heureusement, cette défense naturelle disparait rapidement après quelques minutes à l’eau bouillante. En fait, pour être plus précis, ce sont uniquement les poils situés sous la feuille qui sont irritants. Ceci étant dit, n’ayant pas de gants sous la main, agrippez la feuille en pinçant par le dessus et vous n’aurez pas à pousser des cris de douleur.

	  L’ortie a un sosie qui lui ressemble comme deux gouttes d’eau, (lamier exclus) fleur incluse, mais qui n’est pas comestible. On le reconnait facilement parce que la tige est définitivement carrée et il n’y a aucun brûlement au toucher.

	  Les jeunes pousses du printemps sont complètement bonnes à bouffer, en incluant les racines. En début d’été, équipé de gants et de ciseaux, on ramasse les feuilles qui ont une saveur que je considère délicate, bouillies et servies avec un morceau de beurre. Elles servent aussi dans les soupes, potages, omelettes, pizzas et pestos, alléluia. L’ortie apporte de la vitamine A, C et plusieurs minéraux. Une tisane réalisée de feuilles séchées peut aider avec l’arthrose et les rhumatismes, alors que les racines vont apaiser les troubles de prostate chez l’être humain.

	  Je n’ai pas la chance d’avoir de l’ortie dans ma région, mais il est certain que j’en ferais un bon “smoothie” ou un pesto. J’aime beaucoup les pestos.

	 

	
		
				PESTO À L’ORTIE

		

		
				3 T

				de feuilles d’ortie fraîches

				 

		

		
				1 T

				de feuilles de basilic

				 

		

		
				¼ T

				de fromage parmesan râpé      

				 

		

		
				3

				gousses d’ail émincées

				 

		

		
				 

				un peu d’huile

				 

		

		
				 

				un peu de jus de citron

				 

		

		
				 

				 

				 

		

	

	  Faire ébouillanter l’ortie pendant une minute, le temps d’annuler son aspect très piquant. Il faudra le hacher à la main avec le basilic très finement. Soyez très patient ! Bien le mêler avec les autres ingrédients et le réfrigérer. Mmmm.

	
		
				 

				 

		

		
				CRÈME À L’ORTIE

		

		
				50 ml

				(3 T.) de lait et 1 sachet de sauce béchamel

		

		
				500 ml

				(2 T.) de feuilles d’ortie hachées

		

		
				45 ml

				(3 c. à s.) d’huile végétale

		

		
				3

				oignons verts hachés

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de patates en petits cubes

		

		
				1

				pincée de sauge- thym- poudre d’ail et cumin

		

		
				 

				sel et poivre

		

	

	 

	  Préparer la sauce hollandaise à feu bas avec le lait et la mettre de côté. Rissoler les oignons et l’ortie doucement une dizaine de minutes. Ajouter la sauce et le reste des ingrédients. Chauffer à feu très bas 10 minutes. Une fois refroidit, la passer au mélangeur et ajuster le sel.

	 

	
		
				RAVIOLI À L’ORTIE

		

		
				1

				paquet de pâtes de ravioli commercial

				 

		

		
				500 ml

				(2 T.) de bœuf haché mi-maigre ou de porc maigre

				 

		

		
				45 ml

				(3 c. à s.) d’huile végétale

				 

		

		
				3

				oignons verts hachés

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

		
				1

				pincée chacune de thym-poudre d’ail et cumin

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de feuilles d’orties

				 

		

		
				1

				œuf battu

				 

		

	

	 

	  Faire rôtir la viande et les oignons dans l’huile et les assaisonner. Bien nettoyer les feuilles d’orties et les ciseler finement. Y ajouter à la viande et poursuivre la cuisson pendant deux minutes. Laisser refroidir. Pendant ce temps, battre l’œuf. Déposer une petite quantité de mélange sur une pâte et la recouvrir d’une deuxième, en éliminant autant d’air que possible et en scellant les rebords avec l’œuf battu. Les raviolis peuvent être bouillis et servis avec une sauce aux tomates ou une sauce blanche de votre choix. Vous pourrez aussi les faire frire dans l’huile et les servir avec une sauce aux chilis en accompagnement.

	 

	
		
				BEIGNETS À L’ORTIE

		

		
				4

				pommes de terre pelées

				 

		

		
				25 ml

				(1 T.) d’ortie finement ciselée

				 

		

		
				1

				gousse d’ail haché

				 

		

		
				30 ml

				de beurre

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

		
				60 ml

				de ciboulette fraîche hachée

				 

		

		
				125 ml

				de graines d’ortie ou de queue de rat ou de sésame

				 

		

		
				 

				huile de friture

				 

		

	

	 

	  Couper les pommes de terre en morceaux et les cuire à l’eau bouillante. Les piler avec le beurre, l’ail haché, l’ortie, ciboulette, sel et poivre. Former en petite beignets et rouler dans les graines. Faire frire pour bien les dorer.

	 


OSEILLE

	(Rumex)

	 

	Noms anglais : Dock, Bloody dock, Red veined dock, Garden sorrel, Spinach dock, Narrow-leaved dock, French sorrel, Fiddle dock.

	Autres noms français : Oseille commune, Grande oseille, Petite oseille, Oseille à feuilles longues, Oseille épinard, Patience des moines, Oseille crépue.

	 

	  Trois douzaines d’espèces de ce genre sont tous comestibles. Introduite d’Europe et naturalisée en Amérique du Nord, l’oseille est utilisée en cuisine dans presque tous les pays du monde en soupes, salades et notamment plats cuisinés au saumon. En plus de se voir urbaines, et très présentes à l’état sauvage, certaines variétés sont prisées soit pour leur aspect décoratif, soit comme plante potagère. 

	[image: Image]

	  Chez moi, l’oseille à feuille crépue  pousse dans l’aire de stationnement. Un de mes légumes préférés, je récolte les feuilles au printemps et à l’automne. Elle fleurit tôt l’été pour ensuite produire une quantité impressionnante de graines. Rapidement, elles vont changer de couleur pour passer à la couleur rouille. C’est d’ailleurs une bonne façon d’identifier ce genre, puisque selon les différentes espèces, la feuille peut prendre différentes formes. Elles peuvent être en longueur, en forme de tête de flèche, comme son cousin le sarrasin, en forme de cœur, ou encore ovales avec des nervures rouges.

	 

	
		
				PESTO À L’OSEILLE

		

		
				1 L

				(4 T.) de basilic frais

				 

		

		
				1 L

				(4 T.) d’oseille fraîche ou décongelée

				 

		

		
				150 ml

				(⅔ T.) d’huile

				 

		

		
				4

				gousses d’ail

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de fromage parmesan

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de jus de citron

				 

		

		
				1

				pincée de sel

				 

		

	

	 

	  Vous devez prendre le temps de hacher les feuilles à la main au départ pour éviter qu’il se fasse de longues fibres déplaisantes dans le produit final. Mettre tous les ingrédients dans le mélangeur et pulser pour obtenir une boue. Ajouter de l’huile si nécessaire.

	 

	
		
				SOUPE À l’OSEILLE

		

		
				500ml

				(2 T.) d’oseille hachée

				 

		

		
				45 ml

				(3 c. à s.) de margarine

				 

		

		
				2 L

				8 T.) d’eau

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de bouillon de poulet en poudre

				 

		

		
				4

				pommes de terre moyennes

				 

		

		
				 

				Sel et poivre et ciboulette

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de crème 35 %

				 

		

		
				1

				œuf

				 

		

	

	 

	  Faire suer l’oseille dans la margarine. Peler et couper les pommes de terre en dés et ajouter à l’oseille avec l’eau, le bouillon et les assaisonnements. Laisser mijoter à feu doux pendant 1 heure. La mettre en crème au mélangeur et la remettre au feu très doux. Battre l’œuf avec la crème et l’incorporer rapidement à la soupe. Retirer le tout du feu immédiatement.

	 

	
		
				SAUMON SAUCE À L’OSEILLE

		

		
				4

				carrés ou filet de saumon

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) d’huile végétale

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

		
				 

				 

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) d’huile

				 

		

		
				3

				échalotes françaises

				 

		

		
				2 T

				de feuilles de cresson

				 

		

		
				6 T

				de feuilles d’oseille

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de crème

				 

		

		
				1

				pincée de sel et poivre

				 

		

	

	 

	  Badigeonner le poisson d’huile et l’assaisonner. Faire cuire au four à 205 °C (400 °F) pendant 8 minutes. Pendant ce temps, hacher les échalotes françaises et faire rissoler dans l’huile. Ajouter les verdures et faire cuire légèrement. Passer au mélangeur en ajoutant la crème et assaisonner ça au goût.

	  Servir le saumon sur un lit de sauce et arroser le dessus pour décorer.

	 


OSMONDE CANNELLE

	(Osmunda cinnamomea)

	 

	Noms anglais : Cinnamon fern

	 

	[image: Image]  L’osmonde cannelle est native de l’est d’Amérique du Nord, allant du sud des États-Unis jusqu’à Terre-Neuve vers le nord. C’est une grande fougère qui atteint au-delà d’un mètre et qui adore les terrains humides, marécages et ruisseaux. Ses racines sont un amas de rhizomes fins qui avec les années, forment des buttes d’un demi-mètre de large.

	  L’osmonde est reconnaissable par ses deux types de frondes uniques. Les frondes du centre sont fines, presque plumeuses, et prennent la couleur cannelle qui lui donne son nom. C’est la partie sexuée de cette fougère qui héberge les spores. Les frondes qui l’entourent sont d’un beau vert, formées de feuilles pennées, et dont les folioles sont elles-mêmes découpées.

	  Seule la tête-de-violon d’un jeune printemps est comestible et représente un intérêt culinaire par son excellent goût délicat. D’autres soutiennent que cette fougère est trop amère pour être consommée. À vous de juger.

	    Sa tête-de-violon se distingue facilement de celle de la fougère à l’autruche parce qu’elle est recouverte de poils laineux. D’autre part il y a nombre de fougères toxiques qu’il faut bien identifier et éviter, par exemple l’Onoclée sensible et la Dryoptéride marginale parmi d’autres. Soyez toujours sûr de votre identification.

	 


OXALIS

	(Oxalis)

	 

	Noms anglais : Sorrel, Lady’s sorrel, Wood sorrel, Sheep’s sorrel

	Autres noms français : Surette, Alléluia, Petits pois, Petite oseille, Oseille des bois, Surelle, Trèfle aigre

	 

	[image: Image]  Un coup d’œil sur la photo et vous allez dire “Aye, j’ai déjà vu ça quelque part”. Vraiment pas difficile à trouver, l’oxalis fait sa demeure dans les sous-bois et autres endroits ombragés et humides. Malgré ça, la nature impose toujours ses exceptions. Ne soyez donc pas surpris d’en constater en ville, dans la pelouse et au plein soleil. C’est un vivace à port bas et rampant, dont les feuilles comportent trois folioles très singulières en forme de cœur et qui se referment la nuit. Tôt le printemps, des petites fleurs à cinq pétales émergent, de couleur jaune, blanche ou violacée selon l’espèce.

	  Toute la partie aérienne de la plante est comestible et comme son pseudonyme de surette l’indique clairement, l’oxalis est très acidulé, presque citronné. On peut s’imaginer que cela en fait un ingrédient très utile en cuisine. D’abord sans aucune fanfare, il se mange bouilli comme légume vert d’accompagnement ou comme un invité spécial à votre salade fraîche. L’oxalis fait le bonheur des chefs dans la préparation de sauces, crèmes, soupes, vinaigrettes et autres. C’est délicieux !

	  Les quelques espèces appartenant à ce genre contiennent une bonne dose d’acide oxalique, un irritant naturel pour l’organisme humain. Voilà pourquoi il est recommandé d’en consommer avec modération. Les gens souffrants de problèmes rénaux ou des différentes variations du rhumatisme ou d’ostéoporose, devraient éviter ce légume, du moins à l’état cru.

	 

	
		
				SOUPE VELOUTÉÉ DE SURETTE

		

		
				45 ml

				(3 c. à s.) de beurre

				 

		

		
				45 ml

				(3 c. à s.) de farine

				 

		

		
				750ml

				(3 T.) de bouillon de poulet

				 

		

		
				500ml

				(2 T.) de feuilles de surette

				 

		

		
				 

				(ou moitié-moitié avec cresson)

				 

		

		
				2 ml

				(½ c. à t.) de sucre

				 

		

		
				 

				sel et poivre au gout

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de ciboulette hachée

				 

		

		
				125ml

				(½ T.) de crème à 35 %

				 

		

	

	 

	  Dans un chaudron, faire fondre le beurre et ajouter la farine pour faire un roux. Y verser le bouillon, le sucre et les feuilles de surette. Ajouter la ciboulette, et l’assaisonner. Faire cuire lentement 25 minutes. Laisser refroidir un peu et passer le tout au mélangeur tout en ajoutant la crème.

	 


PATATES EN CHAPELET

	(Apios)

	 

	Noms anglais : Potato bean, American groundnut, Indian potato

	Autres noms français : Glycine tubéreuse, Haricot sauvage, Patate des Indiens, Hopniss (Amérindien), Hodoimo (Japonais)

	[image: Image]

	  Les historiens nous enseignent que les premiers colons sur nos terres, ainsi que les peuples amérindiens du coin, étaient servis par la grande bonté de mère Nature. Ils consommaient des quantités impressionnantes de tubercules produites par cette vigne merveilleuse qui, au même titre que la quenouille, servait de nourriture de base importante à l’époque.

	  Une vivace indigène rustique du Québec et les provinces avoisinantes, cette vigne s’étend le long des rivages du fleuve Saint-Laurent et les rivières et cours d’eau qui s’y déversent. Ses tentacules lui permettent de s’accrocher aux plantes environnantes pour s’élever jusqu’à cinq mètres de long. La fin de l’été, elle produit une très jolie inflorescence sous forme de grappes de couleur rouge, bordée de blanc. La feuille est composée de cinq à sept folioles glabres, ovales et pointues. Les spécimens qui auront la chance de vivre dans des conditions exceptionnelles pourront produire une gousse, tel un haricot vert ou petit pois, dont les fèves sont délicieuses.

	[image: Image]

	  Son système racinaire est composé de rhizomes fins sur lesquels émerge l’une après l’autre, des tubercules tels les billes d’un chapelet. Beaucoup plus petites que la pomme de terre, elles sont rarement grosses comme un œuf et ont un goût légèrement sucré. Historiquement, les indigènes les mangeaient bouillies ou les faisaient séchées pour l’hiver. On en fabriquait aussi une poudre pour épaissir les soupes ou pour incorporer dans d’autres farines pour façonner le pain.

	  Au point de vue nutritif, les patates indiennes sont réputées être trois fois plus fortes en protéine que nos patates cultivées et très riches en amidon. On connait l'importance de l'amidon lorsqu’il s’agit de survie en forêt.

	  Les efforts de plus d’un pays pour domestiquer l’apios se sont avéré insuffisants, puisque la vigne issue d’un tubercule ou semence, prendra deux années avant d’atteindre une maturité propre aux premières récoltes. Par contre au Japon, là où le peuple est considérablement plus patient sans doute, l’apios, connu sous le nom de hodoimo, est cultivé massivement pour ses propriétés gustatives et nutritives. 

	 


PAS D’ÂNE

	(Tussilago)

	 

	Noms anglais : Coltsfoot, Ass’s foot, Horse foot, Coughwort et plein d’autres

	Autres noms français : Tussilage

	 

	  Pauline Julien disait dans sa chanson, “(nous) bâtir ici, quelques villages, une ville, un pays”. C’est à peu près ça la mentalité de cette mauvaise herbe maléfique qui, une fois bien installée dans votre jardin, peut être très obstinée, résiste à l’arrachage et se répand rapidement.

	[image: Image]

	  C’est un vivace qui se reproduit par les graines qu’apporte le vent et par ses rhizomes extrêmement profonds, ce qui le rend presqu’aussi indestructible que la renouée japonaise. Dans la nature, le tussilage aime les pentes dans un endroit humide, près des cours d’eau et les ruisseaux. Il se loge dans les fossés le long du chemin, en particulier là où le sol a été dérangé ou travaillé. 

	  Très tôt le printemps, il produit une belle colonie de fleurs jaunes en forme de petits soleils qui font environ 1,5 centimètres de diamètre. On dit d’ailleurs que c’est la première fleur du printemps. Curieusement, c’est une des rares plantes dont l’inflorescence perdure quinze jours avant même l’apparition du feuillage. La feuille est en forme de cœur, pétiolée, basilaire et sa marge est dentée. Le dessus est lisse, presque cireux, alors que l’endos est couvert d’un duvet laineux blanc.

	  Toutes les parties de la plante s’avèrent comestibles, mais fortement déconseillées aux femmes enceintes et jeunes enfants ainsi qu’aux personnes atteintes de maladies du foie. Surtout concentré dans les racines, le pas d’âne contient des alcaloïdes qui peuvent entrainer des tumeurs au foie, cependant la consommation raisonnable des fleurs et des feuilles ne présente pas un danger pour la majorité. La fleur fraîche et la jeune feuille moins amère sont un excellent ajout à votre salade. On peut conserver les fleurs séchées pour les incorporer au mélange de gaufres ou les combiner avec la feuille séchée pour concocter une tisane aromatique.

	  Sur le plan médicinal, son nom le dit, c’est un excellent antitussif et il s’attaque aux infections respiratoires de toutes sortes. Sur le marché, vous le trouverez en concentré, en sirop ou en poudre. Pourquoi ne pas faire votre propre sirop ? Je sais, j’ai promis de ne pas le répéter, mais c’est gratuit ! Il suffit de laisser macérer une poignée de fleurs fraîches dans le miel.

	  À la fin de l’hiver, pour s’abreuver de bonne humeur, l’infusion de fleurs fraîches est exactement ce qu’il vous faut. Dans un litre d’eau chaude, laisser infuser une tasse de fleurs fraîches. Une fois refroidie, gardez-le au réfrigérateur et buvez à volonté.

	 

	
		
				FLEURS DE PAS D’ÂNE FRITES

		

		
				1

				Œuf

				 

		

		
				80 

				(⅓ T.) de miel

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de margarine fondue

				 

		

		
				75 ml

				(¾ T.) de farine

				 

		

		
				10 ml

				(2 c. à t.) de poudre à pâte

				 

		

		
				37ml

				(1½ T.) de lait

				 

		

	

	 

	  Enduire chaque fleur de ce mélange et faire frire dans l’huile à friture 



	



	PEUPLIER

	(Populos)

	 

	Noms anglais : Poplar, Cottonwood, Aspen

	Autres noms français : Tremble, Peuplier deltoïde, Peuplier baumier

	 

	  On reconnait quelques douzaines de variétés de peupliers, et cinq d’entre elles sont natives du Canada. Très commun dans la nature québécoise, on rencontre les trembles, baumiers et deltoïdes. La vie du peuplier est éphémère et comme pour se venger, il croît à une vitesse vertigineuse, dépassant en hauteur la majorité de son entourage.

	[image: Image]

	  Chez les sujets plus jeunes, l’écorce est plutôt lisse, mais chez les beaux arbres matures, l’écorce est impressionnante, épaisse et profondément fissurée. Les castors adorent grignoter son écorce et son bois alors que le reste de la plante sert de cafétéria pour les oiseaux et la faune terrestre du coin. La feuille prend une forme plus arrondie ou plus triangulaire selon l’espèce et sa surface est luisante et cireuse au toucher.

	  Tôt, le printemps, les chatons dégagent une pluie de graines munies de duvets qui causent un dégât considérable pour la verdure environnante. Par exemple dans mon coin sauvage les smilacines se font presque étouffer par cette couverture de coton persistant. Cependant à l’automne il est le premier à éparpiller ses feuilles jaune banane par terre et par conséquent libère les premières merveilleuses essences d’automne dans l’air.

	  La couche nutritive entre l’écorce et le bois peut être prélevée et servie comme nourriture d’urgence. Autrefois, l’on en faisait bouillir comme des nouilles ou on en faisait une tisane. Elle peut être séchée et réduite en farine.

	 


PETITE PIMPRENELLE

	(Sanguisorba minor)

	 

	Noms anglais : Salad burnet, Garden burnet

	Autres noms français : Pimprenelle

	 

	  Jadis cultivée, cette petite plante vivace est arrivée avec les colons anglais et s’est naturalisée presque partout en Amérique du Nord.

	[image: Image]

	  Elle pousse en touffes mesurant environ trente centimètres sur dix centimètres de haut. Sa grande sœur peut mesurer jusqu’à quatre-vingts centimètres de hauteur ! La petite pimprenelle est très résistante à la sécheresse et la chaleur. Ses feuilles sont composées de plusieurs folioles plutôt rondes et crénelées. Elle produit des petites fleurs en forme de boule, de couleur rose ou rouge.

	  La feuille a un goût de concombre qui se plait d’aromatiser vos salades et vos soupes au même titre que le persil. Une fois séchée, la feuille se consomme en épice, tisane ou décoction et est une solide source de vitamine C et d’huiles essentielles.

	  Un survol très sommaire, la pimprenelle est tonique, arrête le saignement, aide avec la ménopause et règles abondantes, diminue les hémorroïdes, aide la digestion et prévient la diarrhée.



	



	
		
				PIN

				MÉLÈZE

		

		
				(Pinus)

				(Larix)

		

	

	 

	Noms anglais : Pine, Tamarack

	Autres noms français : Pin blanc, Pin rouge, Pin gris, Pin rigide, Pin jaune, Pin du lord, Pin de Weymouth

	 

	[image: Image]  Deux genres sont documentés ici puisque leur comestibilité est essentiellement la même. Les pins et les mélèzes ont servi de nourriture depuis le temps des aborigènes et plus tard des Amérindiens de l’est du continent. La couche d’écorce interne était récoltée et séchée au soleil pendant l’été. Le résultat très dur était ensuite broyé en farine. Elle se mange également crue ou bouillie. Les extrémités d’aiguilles font une tisane très rafraichissante et toutes ces espèces produisent des cônes écailleux qui logent les graines délicieuses, tendres et sucrées, quoique petites. Les belles noix de pins que l’on retrouve sur le marché sont un produit importé de pays plus chauds. Elles sont d’ailleurs plutôt dispendieuses.

	  Au Québec, quatre espèces de pin subsistent, soit le pin blanc, gris, rouge et rigide. Le pin rigide est frileux, très rare et sa très mince population n’existe que dans le sud de la province. En contraste, le pin gris est très abondant et adore le froid du nord de la province. Sa majesté, le pin blanc, se distingue par sa grandeur incroyable, allant jusqu’à quatre-vingts mètres dans le ciel. Les espèces sont rapidement identifiables en examinant les groupements d’aiguilles, appelés faisceaux.

	  Un faisceau comporte une petite enveloppe brune à la base des aiguilles qui regroupe un nombre d’aiguilles selon l’espèce. Par exemple, les aiguilles du mélèze sont petites, soit un ou deux centimètres de long et compte de dix à vingt-cinq membres par faisceau. Les aiguilles du pin blanc et rouge font jusqu’à quinze centimètres, cinq par faisceau pour le pin blanc et deux pour le pin rouge. Les faisceaux du pin gris ont chacun une paire d’aiguilles de deux à quatre centimètres chacune. Amusez-vous.

	 


PISSENLIT

	(Taraxacum)

	 

	Noms anglais : Dandelion

	Autres noms français : Dent de lion, Fleur pisse-au-lit

	 

	  Oh-oh, t’as pas fait pipi dans l’lit ? Eh oui, nommé ainsi pour sa particularité diurétique, le pissenlit est connu de tous, étant omniprésent en milieu urbain et de campagne.

	[image: Image]

	   Il y en a deux douzaines d’espèces et si vous prenez le temps (il faut prendre le temps) de bien observer, vous verrez qu’il y a des espèces avec de grandes feuilles élancées. D’autres seront des petites rosettes très denses et plus pâles ainsi que tous les autres entre les deux.

	  Je me rappelle que tous les printemps, ma mère nous demandait de ramasser de jeunes feuilles pour la salade du souper, qu’elle servait immanquablement avec du jus de citron et de la crème sure. Jusqu’à aujourd’hui, je le mange encore de cette façon. Il faut récolter les feuilles avant la floraison pour éviter trop d’amertume, mais comme le pissenlit produit une deuxième génération dans l’été, il est à peu près toujours disponible.

	  Au point de vue des vitamines, les feuilles de pissenlit dépassent les variétés chez votre épicier à cent mille à l’heure, en A, C, K et le très important calcium. 

	  Outre la feuille, les bourgeons se mangent crus en salade et on peut utiliser la feuille bouillie comme substitut d’épinards. C’est très bon avec du beurre. Surprise ! La racine bouillie en deux eaux salées est excellente, délicate et légèrement sucrée. Bien qu’elle soit légèrement laxative, elle est très nourrissante et fait un accompagnement très apprécié avec vos viandes et volailles.

	  Quoi d’autre ? Et bien, on peut faire du thé de pissenlit, du café de racine de pissenlit, de la farine, et du vin de pissenlit. Les boutons de fleurs se marinent dans le vinaigre et l’on peut aussi les déguster à la poêle. Enduisez les capitules de pâte à crêpe et faites-les frire dans l’huile. À l’automne, ma mère nous convoquait avec ses nouvelles consignes. Cette fois-ci c’était la cueillette des capitules pour faire du vin.

	 

	
		
				VIN DE PISSENLIT

		

		
				4 L

				de capitules de pissenlit

				 

		

		
				4 L

				d’eau bouillante

				 

		

		
				3

				oranges non pelées et tranchées

				 

		

		
				1,5 kg

				(3 lb.) de sucre blanc

				 

		

		
				1

				sachet de levure à champagne sèche

				 

		

	

	 

	  Ébouillanter les capitules et les oranges dans un contenant en acier inoxydable ou en grés et laisser reposer pendant quatre jours bien couverts, sans chercher à regarder. Filtrer le liquide à travers une mousseline et amener au frémissement sans faire bouillir. Y dissoudre le sucre et verser dans un contenant de fermentation en verre ou plastique. Lorsque le jus est tiède, saupoudrer la surface de levure, couvrir et laisser reposer au chaud pendant 14 jours. Clarifier au frais le temps qu’il faut, avant de l’embouteiller.

	 

	
		
				RAGOÛT DE PATTES PAS DE PATTES

		

		
				1 Kg

				(2,2 lb.) de porc haché

				 

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de farine

				 

		

		
				1

				gros oignon finement haché 

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de feuilles de pissenlit finement hachées

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de gingembre frais finement râpé

				 

		

		
				6

				clous de girofle écrasés

				 

		

		
				 

				sel et poivre 

				 

		

		
				3

				feuilles de laurier

				 

		

	

	 

	  Étaler la farine sur une plaque à biscuit et faire brunir dans un four à 205 °C (400 °F) en brassant de temps à autre. Bien mélanger la viande hachée et les oignons ainsi que la cannelle, gingembre et clous de girofle. Ajouter le pissenlit. Saler et poivrer. Façonner ça en boulettes et les faire dorer dans une poêle avec un peu d’huile. Mettre dans un chaudron et couvrir d’eau. Ajouter la farine brune et les feuilles de laurier. Assaisonner. Faire cuire lentement environ 2 heures.

	  Il faut savoir que la farine brune n’épaissit pas la sauce. Au besoin utiliser plutôt un peu de farine blanche ou de fécule de maïs.

	 


PLANTAIN

	(Plantago)

	 

	Noms anglais : Plantain, Ribwort

	Autres noms : Queue de rat

	 

	  Urbain ? Vous avez dit urbain ? Il n’y’a pas plus urbain que le plantain. Des plus téméraires, il pousse entre les fissures de trottoir des plus grandes villes du monde entier, voire même en Alaska. L’une des dix-neuf variétés pousse surement au coin de la rue ou dans la cour chez vous. À part l’aspect comestible, la feuille de plantain pourrait être un jour de premier secours puisqu’elle est légèrement astringente. On peut utiliser la feuille entière ou bien écrasée ou mâchée pour en faire un cataplasme qui arrêtera le sang.

	[image: Image]

	  Les passionnés comme moi devront faire la cueillette très tôt le printemps pour ramasser les petites feuilles d’un beau vert pâle et lustré qui contiennent une quantité impressionnante de vitamines C et A. Elles sont sans pétioles et prennent une forme ovale, parfois presque ronde. D’autres variétés s’imposent comme le plantain lancéolé et le plantain maritime qui a fait sa demeure sur les côtes du Québec entre autres. Ces feuilles basilaires rodent au tour d’une tige qui produira de minuscules petites fleurs presque imperceptibles pour l’œil non éduqué, pour éventuellement former la queue de rat.

	  Bien que la feuille de plantain n’ait presque pas de goût, elle apporte une belle fraicheur à ma salade de pissenlit qui se trouve à proximité par coïncidence. On peut aussi la faire bouillir quelques minutes pour conserver le maximum de vitamines et servir avec un peu de beurre fondant et quelques tours de poivre.

	  Il faut bénéficier du contenu merveilleux de vitamines de cette plante par l’entremise d’une bonne tisane. Mettez une demi-poignée de feuilles fraîches dans une tasse d’eau bouillante et laissez infuser pendant vingt-cinq minutes.

	  Tous les ans j’attends impatiemment, en tapant du pied, les bras croisés pour récolter la queue de rat de mi-juillet à la troisième semaine de septembre, parce que le 30 septembre c’est terminé mon ami. Cette fois-ci, il me faudra vingt minutes de vélo pour atteindre un endroit ou l’invasion du plantain est incroyable. Pas besoin d’outil. D’abord, j’arrache la tige. Ensuite le tenant du bout avec la main gauche, je passe l’index et le pouce de l’autre main le long de la tige dans le sens inverse de la nature. Toutes les graines tombent directement dans mon sac.

	  Mettez les graines bien lavées et rincées dans un grand bol, ajoutez un peu de sel, et un peu d’huile. Mélangez bien le tout et faites rôtir au four à 150 °C (300 °F) sur une plaque à pizza en brassant tous les dix minutes. Une fois bien sèche et rôtie, on peut les conserver dans un endroit sec, sac de plastique, bocal de verre, etc. Le plus souvent, je les grignote en regardant un film, ou je les ajoute à mes fruits frais au même titre que les graines de tournesol. Un de mes trucs favoris est de les ajouter à la pâte de pain, comme on le fait avec la graine de cari par exemple. Les peuples amérindiens les réduisaient en poudre et les ajoutaient à leur farine pour les incorporer dans les pains et biscuits.

	  P.S. ne serrez pas la plaque à pizza on va en avoir besoin pour ma recette de pizza à la pâte de queues de rat, classée ultrasecrète par la défense nationale du Canada.

	 

	  Cette recette donne 2 pizzas moyennes à pâte mince.

	 

	
		
				PÂTE À PIZZA

		

		
				1 T

				d’eau tiède

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s. nivelée) de levure Fleishman traditionnelle

				 

		

		
				1

				pincée de sucre

				 

		

		
				1

				pincée de sel

				 

		

		
				45 ml

				(3 c. à s.) d’huile

				 

		

		
				80 ml

				(1/3 T.) de graines de plantain rôties

				 

		

		
				 

				farine au besoin

				 

		

	

	 

	  Verser l’eau tiède dans un bol (plastique, verre ou inoxydable). Saupoudrer la surface de levure et de sucre. Ne pas bouger le bol pendant 15 minutes. Ensuite, ajouter la farine tasse par tasse tout en remuant jusqu’à ce que la pâte se détache du récipient. Ajouter le sel, pétrir la pâte assez pour qu’elle commence à être élastique et résistante. Placer la pâte dans un bol bien huilé et faire rouler la pâte pour bien enduire toute la surface de la boule. Ceci évite qu’elle sèche pendant la levée. Couvrir le bol d’un linge ou une assiette et laisser reposer dans un endroit chaud pendant 1 heure. Avant d’abaisser la pâte, ajouter le plantain. Attention, si vous prévoyez ne pas utiliser toute la pâte, éviter d’ajouter les graines de plantain à la pâte non utilisée.

	 

	
		
				Voilà. Ah bon, vous voulez une sauce en plus. D’accord.

		

		
				1

				bte de tomates en dés

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sel

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sucre

				 

		

		
				1

				pincée de graines de fenouil

				 

		

		
				1

				pincée de chilis broyés

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) d’origan sec

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de basilic sec

				 

		

		
				1

				gousse d’ail tranchée

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sauce Worcestershire

				 

		

		
				 

				ou 1 clou de girofle écrasé

				 

		

		
				 

				optionnel ½ tasse de canneberges séchées émincées

				 

		

		
				 

				(sssh c’est le secret)

				 

		

	

	 

	  À l’ouverture de la boîte, j’utilise le couvercle pour drainer l’excès de jus acide. Tout le reste entre dans la casserole. Je passe la pileuse à pomme de terre pour briser les dés. Ne jamais, jamais passer au mélangeur. Il suffit d’amener à court-bouillon et faire cuire cinq minutes. Maintenant, c’est à vous de jouer !

	 


POMMETIER

	(Malus)

	 

	Noms anglais : Crab-apple 

	 

	  Lorsque j’étais juste un p’tit gars, mon jeune frère et nos amis faisaient la guerre, armés de “sling shot” qu’on fabriquait avec un bout de branche et des élastiques. Et comme munitions - pas mieux que les pommettes qui poussent le long du chemin. Avec nos lunettes et casques protecteurs, nous avions inventé le précurseur du “paint-ball”.

	  En ville, le pommetier est présent à titre ornemental, sa floraison magnifique de blanc à rose intense du printemps en fait un petit arbre fruitier très populaire. Dans la nature, neuf espèces sont indigènes en Amérique du Nord. Il peut devenir haut comme un poteau de téléphone et la cime est plutôt ronde. 

	[image: Image]

	  Les fruits sont plus petits que ceux de la pomme commune. Donc environ deux centimètres et se terminent par cinq petits feuillets à la façon des membres de la famille des rosacées. Comparée à la chair blanche de la pomme, celle-ci est plutôt rose et elle est moins sucrée. La pommette contient une généreuse quantité de pectine et il va sans dire qu’il y’a des tonnes de vitamines. 

	  Ma mère et ma grand-mère faisaient des conserves de pommettes roses, comme on les appelait. On les mangeait avec les toasts le matin en les prenant par la queue, et hop dans la bouche. Il faut les cueillir avant qu’elles soient trop piquées pour faire une bonne conserve.

	 

	
		
				POMMETTES ROSES DE MA MÈRE

		

		
				1 L

				(4 T.) de pommettes entières avec la queue

				 

		

		
				750 ml

				(3 T.) de sucre blanc

				 

		

		
				1 L

				d’eau

				 

		

		
				1

				pincée de cannelle

				 

		

	

	 

	  Bien laver les pommettes et les mettre au feu avec l’eau. On les fait bouillir pendant 30 minutes ou jusqu’à ce que les pelures soient éclatées et que la pommette soit tendre à la fourchette. Mettre le tout en jarres de conserve.

	 

	  Plus tard, l’automne, les fruits sont moins jolis et l’on en fera une gelée ou délicieux pouding.

	 

	
		
				GELÉE DE POMMETTES

		

		
				1

				pommettes

				 

		

		
				1

				assez d’eau pour à peine couvrir

				 

		

		
				1

				sucre

				 

		

	

	 

	  Pour aller chercher plus de pectine, couper chaque pommette en deux et enlever les queues. Faire bouillir 35 minutes. Drainer le jus. Pour chaque tasse de jus ajouter ¾ T. de sucre et bouillir jusqu’à 104 °C (219 °F). Réfrigérer.

	  Optionnellement, ajouter moins de sucre au goût, un peu de crème et 5 ml (1 c. à t.) d’eau de rose. Épaissir doucement sur le feu avec un peu de fécule de maïs.

	 


POMMIER

	(Malus)

	 

	Noms anglais : Apple

	 

	  La pomme, noble et biblique, nous vient de cette énorme famille des rosacées. Combien y’a-t-il d’espèces dans ce genre ? Hum, je dirais, exactement, approximativement, à peu près deux cent cinquante-trois mille sept cent quarante-cinq, plus ou moins cent mille. En autres mots, on ne le sait pas. Ce genre s’hybride tellement facilement que cela rend la tâche impossible.

	[image: Image]  Ne soyez pas étonné de tomber sur des pommiers sauvages en forêt, c’est très commun. Les fruits de vert, rose et rouges sont plus petits que les variétés plus modernes qu’on achète au marché. Au goût, la pomme sauvage peut être légèrement acide et parfois très sucrée. 

	  Un des personnages qui a contribué grandement à répandre le pommier en Amérique du Nord était un Américain. J’ai nommé John Chapman, né en 1774, mieux connu sous le nom de Johnny Appleseed. La légende de Johnny Appleseed a été popularisée en dessins animés par Walt Disney, ainsi qu’en bouquins pour les enfants. Il était reconnu avoir marché à travers plusieurs états américains, nu pied, en plantant des graines de pommes sur son chemin. 

	  Dans la vraie vie, il n’était pas moins épatant ! John Chapman était pépiniériste de son époque avec une vision, celle de répandre ce fruitier à travers le pays. Justement à cette époque, les cultivars donnaient des pommes plutôt petites et il était beaucoup plus rentable d’en faire du cidre que de manger des tartes. Les dirigeants de la colonisation ont eu l’idée d’offrir des terres aux colons qui acceptaient de fonder une famille. La seule condition était de planter au moins cinquante pommiers sur leur terre. C’est ainsi que, voyant une occasion en or, John se mit à installer des pépinières à travers le pays sur des milliers de kilomètres. Incroyable pour un gars qui n’avait même pas de voiture ! Maintenant, voulez-vous savoir comment faire une tarte aux pommes ou bien quelques litres de cidre pas cher pas cher ?

	 

	
		
				CIDRE DE POMMIER SAUVAGE

		

		
				10 L

				de jus de pommes

				 

		

		
				8 L

				d’eau pure ou d’eau de puits

				 

		

		
				1,5 kg

				de sucre blanc

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de levure sèche de vin ou champagne

				 

		

	

	 

	  Ceux qui ont l’habitude de faire du vin auront un pas d’avance sur les autres, puisque la méthode de base est toujours la même. Il vous faudra un contenant de verre ou de plastique de 20 litres pour en faire un bac de fermentation, un bouchon spécialisé qu’on appelle un barboteur et un peu de sulfite pour la stérilisation. Votre boutique de fournitures bière et vin pourra vous aider à ce propos. Ensuite, à moins de vouloir écraser vos pommes sauvages à pieds nus, il vous faudra - eh oui - un extracteur de jus. Solution un peu plus dispendieuse, le jus pur du marché fera très bien l’affaire à condition qu’il ne contienne aucun préservatif. Finalement, tous les récipients et outils doivent obligatoirement être stérilisés avant de débuter.

	  Amener le jus à l’ébullition et laisser refroidir. Verser le jus dans le bac de fermentation. Bien dissoudre le sucre dans l’eau et ajouter au bac tout en brassant. Ajouter de la levure en surface sans brasser et mettre le bouchon. Son job est de laisser sortir le CO2 sans laisser entrer l’air.

	  Il faut l’oublier pendant 60 jours à température de la pièce, avant de l’embouteiller avec l’aide d’un siphon. Ça marche à tout coup !

	 


PORCELLE ENRACINÉ

	(Hypochoeris radicata)

	 

	Noms anglais : Catsear, Flatweed, False dandelion, Frogbit, Gosmore

	Autres noms français : Main du voleur, La sauvage

	 

	  Encore un autre faux pissenlit pour nous compliquer la vie ! La première partie de son nom viendrait possiblement du fait que les porcs sont friands de sa carotte. Bien enracinée, elle peut soustraire de l’eau en profondeur et cet avantage lui permet d’envahir les terrains plus secs. Comme notre monde urbain déborde de terrains délaissés de gravois, de roche et de sable, des abords de chemin de fer, bordures de routes, cours arrière de commerce, voire même nos pelouses desséchées par les canicules. Il n’est pas surprenant de tomber sur une colonie en faisant une marche de santé. 

	[image: Image]  C’est un genre vivace qui nous vient d’Europe, mais qui s’accommode très bien au Québec par sa rusticité. La porcelle enracinée se distingue par sa rosette qui se tient plate par terre. Les feuilles sont sessiles, épaisses, poilues des deux côtés (un peu comme une oreille de chat) et ressemblent à celles du pissenlit, sauf que les dents de lion sont plutôt arrondies. Ensuite s’élève une tige pleine, lisse avec des petites écailles et sans latex à la brisure. Souvent fourchue, elle me vient à peu près au genou. Les extrémités des tiges supportent des capitules jaunes dont les rangées externes de fleurs tirent sur le brun roux.

	  Les racines sont bonnes bouillies, ou encore torréfiée pour en faire un café, tandis que les capitules enjoliveront votre salade. Moins amères que celles du pissenlit, les feuilles sont bonnes crues, et les derniers dix centimètres des branches sont excellents cuits. ATTENTION, la sève de la porcelle peut tacher les vêtements et les mains !

	 

	  En plus d’être bourrée de vitamines, elle a des propriétés anti oxydantes remarquables.



	



	 POURPIER POTAGER

	(Portulaca oleracea)

	 

	Noms anglais : Purslane

	 

	  Aujourd’hui relégué aux mauvaises herbes, le pourpier potager jouissait autrefois d’une popularité parmi les légumes potagers. Il est rampant et ses tiges de couleur rouge émanent d’une racine centrale pour s’épanouir en belles feuilles succulentes et reluisantes. Il suffit de quelques plants et sa devient un couvre-sol. Il est décoré de petites fleurs jaunes et à l’automne, produit des capsules qui renferment les graines.

	[image: Image]

	  Voilà pourquoi bien des gens le considèrent comme une peste puisque les graines peuvent survivre en dormance dans le sol pendant des douzaines d’années et il est très difficile de s’en débarrasser. Il se sent très bien dans un terreaux pauvre et rocailleux, mais fera aussi la fête s’il s’introduit dans votre jardin potager sans permissions.

	  Sauf pour la racine, toute la plante va vous plaire, riche en fer et en vitamines A, B et C et on peut prendre notre vengeance en la mangeant crue ou rôtie au beurre à la poêle. On peut aussi en confectionner des marinades ou faire sécher les feuilles et les utiliser comme épice.

	 

	
		
				CRÈME DE POURPIER

		

		
				1

				oignon moyen

				 

		

		
				175ml

				(¾ T.) de pourpier entier

				 

		

		
				2

				pommes de terre moyennes pelées

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) d’huile végétale

				 

		

		
				2,5ml

				(½ c. à t.) de sel

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) d’origan sec

				 

		

		
				1 L

				(1 pinte) d’eau

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de bouillon de poulet en poudre                

				 

		

		
				50 ml

				¼ tasse de crème

				 

		

	

	 

	  Couper l’oignon, le pourpier et les pommes de terre en petits morceaux. Faire caraméliser l’oignon dans l’huile. Ajouter les pommes de terre et le pourpier ainsi que l’eau et le bouillon en poudre. Assaisonner au goût. Faire bouillir jusqu’à ce que les pommes de terre soient cuites et laisser refroidir. Verser le tout dans un mélangeur accompagné de crème fraîche et broyer le tout.

	 


PRÊLE DES CHAMPS

	(Equisetum arvense)

	Noms anglais : Horsetail, Bottle-brush

	Autres noms français : Queue de rat, Queue de cheval, Queue de renard

	 

	  Tout comme pour la comptonie voyageuse, la présence fossilisée de la prêle des champs nous indique que ses origines sont belles et bien préhistoriques. Aujourd’hui, son royaume s’étend dans presque tous les pays du monde et donc pas étonnant qu’elle soit très commune au Québec. Elle est urbaine et vous la trouverez probablement dans la pelouse ou le long du solage de la maison.

	[image: Image]

	  Allant jusqu’à cinquante centimètres, c’est une vivace assez rustique, qui par ses rhizomes souterrains devient rapidement invasive. La prêle favorise les endroits humides, mais ensoleillés et se prête bien aux sols moyennement pauvres, même carrément dans le sable. La majorité des membres de la colonie est stérile, et ce sont ceux-ci qui nous intéressent pour leurs attraits médicinaux, bien que les jeunes pousses soient mangeables en cas de famine. 

	  Vous allez reconnaitre les membres non stériles, c’est-à-dire fructifères, par la présence d’une tige centrale en forme d’épi, qui va disparaitre en début d’été. Poursuivez l’identification en confirmant la présence de gaines de couleur foncée autour de la tige. Ceux-ci se consomment comme des asperges mais cela s’avère très mauvais au goût et risque de vous donner des maux d’estomac. Plus tard dans l’été, on fait sécher les plantes stériles pour en faire des infusions médicinales. Mise à part son contenu en vitamine C, c’est pour les minéraux que la prêle a bâti sa réputation.

	  Entre autres, elle a de bonnes concentrations de silice végétale, potassium, oxyde de fer, manganèse, magnésium, soufre, aluminium, calcium et j’en passe. Le pourcentage de silice est tellement important qu’on s’en servait autrefois pour polir les métaux et instruments de musique.

	  Attention, ses attributs médicinaux n’en sont pas moindres. Les indigènes l’utilisaient sous forme de cataplasme pour accélérer la guérison des plaies ouvertes et divers affectations de la peau, d’ailleurs on retrouve des crèmes à base de prêle des champs sur le marché pharmaceutique. Si la prêle est diurétique au point d’être utile dans le traitement des maladies du rein, il est fortement déconseillé d’en consommer avec d’autres médicaments, sans l’approbation de votre médecin. 

	  Consommée fraîche ou en tisane, elle m’aide avec les douleurs causées par l’ostéoporose arthritique et ses minéraux abondants contribuent à maintenir la masse osseuse chez les plus âgées (c’est moi ça). Certains auteurs estiment qu'elle est toxique, évoquant le risque d’accumulation de métaux dans l’organisme à long terme. D’autres vantent ses bienfaits sur les conduits sanguins, les cheveux, les ongles, et la dentition. Depuis que j’en consomme, j’ai des barbiches au bout des orteils !

	  Notez qu’à court terme, les infusions de prêle ont tendance à diminuer la vitamine B dans l’organisme et il faudra prévoir un apport vitaminique conséquent. Parallèlement, le corps humain ne peut métaboliser tout ce calcium sans la présence de vitamine D.

	  Finalement, vaut mieux vous en soucier si vous avez des chevaux, puisque la prêle est très nocive pour ces animaux.

	 

	  Je vous invite à approfondir vos connaissances de ce légume sauvage préhistorique impressionnant.

	 


PRUCHE DU CANADA

	(Tsuga canadensis)

	 

	Noms anglais : Hemlock, Eastern hemlock, Canadian hemlock

	Autres noms français : Tsuga du Canada, Sapinette du Canada

	 

	  Un des grands arbres quadrant est de l’Amérique du Nord, la pruche du Canada se veut un conifère qui peut atteindre à maturité une trentaine de mètres. Étonnamment ça va lui prendre cinq cents ans et plus, parce qu’elle est paresseuse et ne pousse que très lentement.

	[image: Image]

	   De caractère difficile, elle n’aime que les terrains humides et frais, le plus souvent sur une pente faisant face au nord et dans une forêt mixte pour se cacher du soleil. Elle aime les endroits près de l’eau, descentes de rivière et étendues de castors. Comme son territoire se limite au Québec, les maritimes et quelques états américains, elle est actuellement classée en danger de déclin.

	[image: Image]  Sa forme est moyennement conique comme le sapin, mais les branches de rameaux lui donnent une allure étagée. Les grands rameaux du bas, s’étendant vers le sol, servent de couverture pour la volaille terrestre comme la gélinotte huppée et le dindon. Ses aiguilles sont aplaties et ne roulent pas entre les doigts. La surface inférieure porte une couleur glauque avec deux fines lignes blanches en longueur, alors que le dessus est d’un beau vert luisant. Son écorce se distingue par sa couleur brune cannelle et son aspect écailleux alors qu’avec l’âge, elle devient très épaisse et profondément fissurée. Sa concentration forte en tannin en faisait autrefois une cible pour l’industrie du tannage des peaux. Des petits cônes de deux centimètres de long apparaissent tous les ans, pour disperser leurs minuscules graines, l’automne arrivé.

	  L’homme et la faune utilisent la pruche du Canada depuis des millénaires comme nourriture. La couche d’écorce interne de couleur rouge est comestible en temps de famine. Les bouts de rameaux se mangent crus, en particulier les jeunes pousses du printemps que l’on reconnait par leur couleur vert lime quasi fluorescent. Les Amérindiens ainsi que les colons infusaient les bouts de branches frais, pour en faire un thé très plaisant, que vous pouvez d’ailleurs faire à la maison pour profiter de la haute teneur en vitamine C. 

	  La tisane faite à partir de l’écorce interne était aussi très appréciée et on profitait de ses composantes volatiles bénéfiques, pour calmer les symptômes du rhume et troubles respiratoires. Les jeunes pousses se consomment également cuites à la vapeur ou sautée à la poêle ou même marinée au vinaigre. Pour les plus ambitieux, il y’a toujours la liqueur de conifère dont la recette se trouve au chapitre du sapin. 

	  De nos jours, le commerce produit de l’huile essentielle de pruche, qui est très populaire en aromathérapie. À l’aide de diffuseur ou comme huile de massage, elle apporte un soulagement pour traiter une longue liste de malaises

	 


QUATRE TEMPS

	(Cornus canadensis)

	 

	Noms anglais : Canadian dwarf cornel, Canadian bunchberry, Crack berry, Creeping dogwood, Dwarf cornel, Dwarf dogwood

	Autres noms français : Cornouiller du Canada, Rouget, Quatre-saisons

	[image: Image]  Voilà une belle petite plante vivace d’environ vingt-cinq centimètres de hauteur qui est indigène au Canada et qui endure facilement les froids pénibles du Québec. Heureusement que les Québécois et Québécoises sont chauds eux. Les quatre temps ne sont pas urbains pour deux cents parce qu’il aime l’ombre. Il aime les conifères comme les cèdres et au pire des pires, une forêt mixte. Dans mon coin la floraison débute le premier juin. Il se propage par l’entremise de rhizomes souterrains pour créer un couvre-sol sur une terre humide. 

	  La plante est formée d’un groupement de quatre à six feuilles qui sont ovales et pointues et dont les nervures sont profondes. Les fleurs sont tellement petites et insignifiantes, qu’une abeille qui passerait à quarante kilomètres à l’heure pourrait facilement les manquer. Conséquemment, les quatre temps produisent quatre bractées, qui simulent de beaux pétales de fleur blancs, une sorte de pancarte routière qui dit “Ralentissez, il y’a des fleurs par ici”. Les fruits sont ronds, d’un rouge éclatant et parfaitement comestible, ayant un goût assez doux, et honnêtement, c’est un peu fade. L’amande à l’intérieur du noyau est également comestible. D’autres variantes de ce genre poussent à travers le Canada, mais bien qu'elles se mangent, les fruits sont moins intéressants.

	 


QUENOUILLE

	(Typhaceae)

	 

	Noms anglais : Cattail, Bulrush, Cossack asparagus, Cat-O-nine-tails

	 

	  La quenouille, bien qu’elle existe dans diverses parties du monde, est très présente au Québec. J’aime les imaginer comme POGOs qui tapissent les fossés de nos routes. Les feuilles, hautes comme un homme, jaillissent de l’eau droite comme des lames d’épée.

	[image: Image]

	 L'épi brun d’automne, en forme de saucisson unique en son genre, en fait une plante connue, par tout le monde. On la trouve dans l’eau de nos marais, bord de lacs ainsi que les fossés de nos parcs et terres agricoles, là ou le soleil est abondant.

	Les originaux, et certains petits animaux comme le rat musqué en profitent pour déguster les racines. 

	  Un peu au même titre que le gland de chêne et la patate en chapelet, la quenouille a été une nourriture de base majeure pour nos Amérindiens puis qu’elle offrait des quantités de racines servant à faire une farine riche en amidon. Par contre comme la quenouille aime baigner dans l’eau, la récolte en est difficile et seul le plus brave ira s’y aventurer, et cela à l’automne ou même l’hiver. Les rhizomes qui courent à l’horizontale plusieurs centimètres sous la boue sont gros comme mon pouce, mais longs de plusieurs mètres et peuvent créer une matrice inimaginable de racines.

	[image: Image]   En début d’été, ce sont les cœurs de quenouille que nous allons cueillir. Il suffit d’une bonne paire de bottes. Écartez les quelques feuilles externes et saisissez le tronc de feuilles internes. Tirez moyennement fort et le tout va se détacher de la base, révélant un bout long de quelques centimètres, blanc et très tendre sous la dent. Son goût est très fin. Comme la partie tendre est très courte, récoltez au moins quelques douzaines de quenouilles.

	  Du gaspillage vous dites ? Absolument pas. Ce genre de récolte accentue la repousse du groupe puisque dès que les feuilles sont récoltées, des nouvelles se mettent immédiatement à repousser. Elles démarrent à partir de racines digitales de quelques centimètres de long et légèrement recourbées, qui poussent à la base du rhizome. Elles sont d’ailleurs bonnes à manger crues et croquantes sous la dent. On peut aussi les faire rôtir ou cuire à la vapeur ou encore les faire bouillir comme de jeunes pommes de terre. 

	  On aurait pu aussi la nommer “blé d’Inde sauvage” pour le condiment qu’elle développe sous forme d’un épi jaune-vert, long comme un crayon à mine et un peu plus gros. Surveillez bien leur croissance pour les récolter juste au bon moment. Je les fais bouillir quelques minutes pour les attendrir et ensuite les manger comme un épi de maïs, il en résulte une mince broche dénudée. Pour combattre sa consistance un peu sèche, je les gorge d’une tonne de beurre fondant.

	  Plus tard, l’épi va fleurir et la couleur jaune-vert va changer légèrement pour celle du pollen, épais et doré. On peut le ramasser en secouant ou frottant l’extrémité au-dessus d’une chaudière de plastique propre. Les saletés sont ensuite facilement enlevées à l’aide d’une passoire. La poudre qui en résulte, je mêle moitié, moitié avec de la farine standard pour mes recettes de pâtes.

	  Par exemple, confectionnez vos propres crêpes à la fleur de quenouille dorées.

	 

	
		
				CRÊPES À LA QUENOUILLE

		

		
				250 ml

				(1 T.) de farine

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de pollen

				 

		

		
				10 ml

				(2 c. à t.) de poudre à pâte 

				 

		

		
				2.5 ml

				(½ c. à t.) de sel

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de sucre blanc

				 

		

		
				2

				œufs légèrement battus

				 

		

		
				330 ml

				1⅓ tasse de lait

				 

		

	

	 

	  Mélanger le tout et faire cuire sur une poêle chaude et beurrée. Servir avec du beurre, sirop ou gelée de fruit sauvage. Un peu de crème fouettée avec ça?

	 

	  Les cœurs de quenouilles pour leur part sont d’une telle délicatesse qu’on peut facilement les ajouter dans n’importe quelle salade. Personnellement, j’aime bien les mariner dans un mélange d’eau, de vinaigre et de sel, avec une gousse d’ail. Vrai, il y’a ceux et celles qui conservent une plus grande portion de la tige, au-delà de la partie blanche pour les attendrir à l’eau bouillante.

	 

	  Voilà ! Pour les chialeurs qui n’ont pas vraiment apprécié les flatulences suite à la consommation d’épis de blé d’inde sauvage, une petite recette très simple et délicieusement différente. Il faudra les attendrir à l’eau bouillante pour ensuite gratter les germes de fleur dans un récipient.

	 

	
		
				POUDING AUX FLEURS DE QUENOUILLE

		

		
				1 L

				(4 T.) de fleurs de quenouille

				 

		

		
				500ml

				(2 T.) de pain beurré coupé en dés

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sel

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de sucre blanc

				 

		

		
				2

				œufs légèrement battus

				 

		

		
				250ml

				(1 T.) de lait

				 

		

		
				 

				paprika pour colorer

				 

		

	

	 

	  Mélanger le tout, parsemer de paprika et laisser cuire au four à 175 °C (350 °F) pendant 15 à 20 minutes. Attention, pour ce qui est des flatulences je n’offre aucune garantie.

	 

	  Nous savons que les autochtones faisaient sécher les feuilles au soleil pour ensuite les faire tremper. Une fois leur souplesse rétablie, les feuilles servaient à tisser paniers, tapis, dessus de chaise et autres articles de commodité. Pour terminer, vous saurez étonnés de savoir que la substance gluante présente lorsqu’on recueille les cœurs de quenouille est un hydratant très efficace pour les mains et le visage.

	



	


RAIFORT

	(Armoracia rusticana)

	 

	Noms anglais : Horseradish

	 

	  Sans qu’on s’en rende compte, le raifort peuple les champs vacants et autres endroits ensoleillés autour de nous. Il est vivace et rustique au Québec et fait partie du gang des moutardes, démasqué par ses petites fleurs blanches à quatre pétales et en forme de croix. Les feuilles sont grandes, avec une bordure ondulée et finement dentée. Sous la dent, on perçoit un petit goût piquant. Longue de quarante centimètres, la racine va servir de préférence comme condiment, bien que le raifort s’utilise également en infusion, en teinture mère ou en sirop. 

	[image: Image]

	  N’y en a-t’il pas dans votre coin ? Ce n’est pas un obstacle ! Vous n’avez jamais remarqué, que celles vendues au supermarché n’aient pas de têtes ou de queues ? Ce n’est pas par hasard, car l’agriculteur les ressème pour obtenir des nouveaux plants le printemps suivant. Vous pourriez acheter une racine et la semer en morceaux, au printemps comme à l’automne, dans un champ près de chez vous. Voilà ! Pour finir, vous devez le récolter juste avant l’hiver pour en obtenir un maximum de mordant.  Le raifort a des talents thérapeutiques très impressionnants et je me dois d’y aller très sommairement. Il est diurétique, aide à la digestion et diminue les flatulences en plus d’être efficace, contre les reflux gastriques. C’est un excellent expectorant et pourra dégager vos sinus et vous aider à combattre le rhume. En usage externe, il est réputé être un soulagement pour les douleurs musculaires et les douleurs causé par l’ostéoporose arthritique

	 

	
		
				RAIFORT MARINÉ

		

		
				1

				grosse racine de raifort

				 

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de vinaigre blanc

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de sucre

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sel

				 

		

	

	 

	  Dans un petit bol, râper la racine sur le côté fin de votre râpe, pour obtenir 1 tasse de racine moyennement tassée. Ça devrait ressembler à du fromage parmesan. À noter qu’on peut obtenir un résultât plus doux en utilisant moitié raifort et moitié betteraves crues comme le font si bien les Ukrainiens. Ajouter le sucre et le sel et incorporer le vinaigre lentement tout en brassant. Le raifort devrait absorber le vinaigre en grande partie. Lorsqu’on aperçoit un excès de vinaigre au fond du bol, il faut s’arrêter. Le conserver au frigo dans un pot de verre approprié.

	 

	
		
				TARTINADE À LA CRÈME SURE

		

		
				1 T

				de crème sure

				 

		

		
				½ T

				de raifort finement râpé

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de ciboulette

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de moutarde de Dijon

				 

		

		
				60 ml

				(4 c. à s.) de lait

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de jus de citron

				 

		

		
				 

				sel au goût

				 

		

	

	 

	  Mettre tous les ingrédients dans une petite casserole et amener très doucement à court-bouillon. On peut aussi utiliser la micro-onde pour faire ce travail. On ne veut pas faire bouillir, il suffit d’amener la sauce à haute température pendant deux minutes, pour activer le raifort. La mettre au frigo pendant 12 heures. Servir en trempette ou sur des biscottes.

	 


RAISIN SAUVAGE

	(Vitis riparia)

	 

	Noms anglais : Wild grape, River bank grape

	Autres noms français : Vignes du rivage, Raisin du rivage

	 

	  Je dois lui donner ça, mon frère fait d’excellents vins maison depuis trente-cinq ans, il est trop fort. Dès le début il s’est mis à récolter le raisin sauvage à son chalet d’été. Depuis, tous les ans il en fait sa petite production de vin automnal, puisqu’après tout je n’arrête pas de le répéter, c’est gratuit.
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	  Dans les régions un peu plus clémentes de l’Amérique du Nord, plusieurs espèces de raisins parviennent à survivre à l’état sauvage mais seul le vitis riparia est assez rustique pour affronter nos hivers cruels. C’est une vigne qui s’agrippe aux clôtures, arbustes et arbres matures, et ainsi atteindre des altitudes phénoménales de quinze mètres. Les noms communs de ce genre suggèrent une préférence pour les cours d’eau et avec raison, cependant elle s’accommode à tout terrain un peu humide.

	  Dans mon coin sauvage, les vignes très abondantes, suivent le chemin de fer, supporté par la clôture et les arbres séparant le chemin de fer et la piste cyclable. À l’automne, les grappes sont très faciles d’accès et donc il m’est possible d’en récolter une quantité impressionnante en seulement une heure. Vous devez porter une attention spéciale à ce que vous ramassez, puisque l’un des sosies du raisin sauvage, le parthenocissus quinquefolia, pousse souvent juste à côté. Il est nocif et son fruit est désagréable au goût. Facile à reconnaître, la feuille est constituée de cinq folioles et les tiges sont rouges.

	  Il va sans dire que le raisin sauvage contient des quantités très appréciables de vitamines, en plus d’être champion en propriétés anti-oxydantes et anti-cancérigènes. Avec les fruits on fabrique un jus très concentré, qui va servir à la fabrication de vin ou de gelées, alors que les jeunes feuilles se mangent crues ou cuites. Vous en avez trop ? Enlevez les raisins de leur grappe, rincez bien et enduisez de sucre blanc pour ensuite les congeler. Les feuilles peuvent être blanchies soixante secondes et congelées pour usage future. En second lieu à plus court terme, on peut rouler les feuilles fraîches pour pouvoir les insérer dans un bocal de verre. Il suffit ensuite de remplir d’eau très salée et de jus de citron. Garder au frigo.

	  Si votre intention est d’en faire du vin, attendez le plus tard possible pour ramasser les fruits plus sucrés. La méthode pour faire du jus est très simple, mais attention, le fruit du vitis riparia est très aigre et tartrique. Il faut prendre quelques précautions pour diminuer ce goût désagréable. Donc, muni de gants de caoutchouc robustes, j’écrase les grappes entières avec les mains et par conséquent, l’extraction à froid diminue grandement les composantes amères contenues dans les branches et les graines. 

	  Maintenant, filtrez le jus et amenez-le à ébullition. Ajoutez 250 ml de sucre par 4 L de jus tout en brassant pour tout dissoudre. Une fois refroidi, ce concentré est embouteillé et mis au réfrigérateur et à condition de le maintenir pur et sans eau, va se garder environ six mois. Pour déguster, préparez une bouteille de jus fait de 2 parties d’eau pour 1 partie de concentré et ajoutez cette fois-ci, du sucre au goût. Il se garde deux semaines au frigo.

	 

	
		
				GELÉE DE RAISIN SAUVAGE

		

		
				1 L

				(4 T.) concentré de jus de raisin

				 

		

		
				1,25 L

				(5 T.) de sucre

				 

		

		
				1

				paquet de pectine en cristaux

				 

		

	

	 

	  Faire bouillir le tout exactement 10 minutes avant de mettre en conserve.

	 

	
		
				FEUILLES DE VIGNE FARCIES

		

		
				250 g

				(1 lb.) de bœuf haché mi-maigre

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de riz non cuit

				 

		

		
				45 ml

				(3 c. à s.) de hot sauce Louisiane 

				 

		

		
				45 ml

				(3 c. à s.) de jus de citron

				 

		

		
				6

				gousses d’ail émincées finement

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) d’oignons hachés

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de fécule de maïs

				 

		

	

	 

	  Faire bouillir le riz 5 minutes, l’égoutter et ajouter au bœuf dans un bol à mélanger. Ajouter 1 c. à. soupe chacune de sauce Louisiane et de jus de citron. Saler et poivrer. Ajouter la moitié de l’ail. Ajouter les oignons et bien mélanger. Façonner les cigares et les placer dans une poêle en deux étages. Couvrir d’une assiette posée à l’envers. Ajouter le reste de sauce, ail et jus de citron. Ajouter assez d’eau pour qu’elle remonte un peu sur le rebord de l’assiette. Saler. Faire cuire à court-bouillon 30 à 40 minutes. Vers la fin, enlever l’assiette et épaissir avec la fécule de maïs diluée dans un peu d’eau froide.

	 

	
		
				CONFITURE DE RAISIN SAUVAGE

		

		
				1 L

				(4 T.) de concentré de jus

				 

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de sucre      

				 

		

		
				1 L

				(4 T.) de raisins secs

				 

		

		
				50 g

				d’amandes

				 

		

	

	 

	  Amener les raisins, le jus et le sucre à ébullition et bouillir lentement pendant environ 20 minutes. Écraser les fruits avec la pileuse à pomme de terre et laisser épaissir quelques minutes. Ajouter les amandes émincées et mettre le tout en bocal.

	 

	  Pour faire du vin, généralement il faudra une fermentation et une clarification d’environ deux mois avant de pouvoir l’embouteiller. Le résultat dépendra du fruit, des proportions, ainsi que de vos talents de vinificateur et vinificatrice.

	 

	  En cas de doute, vous pouvez toujours appeler mon frère !

	 


RENOUÉE

	(Polygonum aviculare)

	(Persicaria)

	(Fallopia japonica)

	 

	Noms anglais : Knotweed, Japanese bamboo

	Autres noms français : Renouée persicaire, Renouée des oiseaux, Renouée japonaise, Herbe à cochon, Courée, Fer à cheval

	 

	  J’avoue avoir un faible pour la saveur de la renouée. Plus d’une fois, les voisins m’ont surpris, rampant à quatre pattes dans le stationnement. De toute évidence en train de tondre de mauvaises herbes qui avait pris résidence dans une fissure de l’asphalte. Et tout ça munit d’une paire de ciseaux à papier. Le vieux fou a encore flippé, diront-ils.
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	  Comme on peut apercevoir ci-haut, la désignation renouée s’applique à plus d’un genre, alors si vous voulez bien, commençons par la renouée des oiseaux. Sauf pour les régions extrêmes de la planète, elle a réussi à s’implanter partout dans le monde urbain. Elle aime tellement se faire piétiner, qu’elle semble encline volontairement à s’installer sur un trottoir, stationnement, pavé uni, gravois, et j’en passe. Vraiment pas folle, elle va se faire un plaisir de coller ses minuscules semences sur les semelles de vos souliers et les pattes d’animaux domestiques, pour propager son espèce. 

	  Les feuilles et tiges, rapidement bouillies dans l’eau, font un excellent accompagnement, mais malheureusement comme elle pousse le plus souvent dans nos villes polluées, nous suggérons d’en limiter sa consommation. 

	  Au point de vue médical, la renouée des oiseaux est reconnue pour ses propriétés hémostatiques, c’est-à-dire qu’elle agit sur le système sanguin. Personnellement, je garde l’eau de cuisson, et je bois cette infusion après les repas pour soulager l’arthrite des jointures de la main qui m’empêche de dormir la nuit.

	  Maintenant, parlons un peu de la renouée persicaire, parfois appelée fer à cheval. C’est une annuelle qui dépend de ses graines pour se renouveler.
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	  Tout comme la renouée des oiseaux, c’est une plante très urbaine qui longe les solages d’édifices, mais qui avec son caractère agressif, s’implante à peu près partout. D’ordinaire elle m’arrive au genou, mais dans des conditions favorables elle peut atteindre un mètre en hauteur et devenir envahissante. Les tiges sont vertes ou rougeâtres et comportent des nœuds ou jointures qui sont enveloppés d’une membrane mince comme du papier.

	  Les feuilles sont lisses et portent une tache brunâtre ou violacée, bien que certaines espèces n’en aient pas. Pour leur part, les fleurs sont roses et blanches, et prennent la forme d’un petit épi.

	  Pour une bonne dose de vitamines, coupez les extrémités des branches, disons dix centimètres, et faites bouillir quelques minutes pour les attendrir. Servir avec un carré de beurre. Il y’a des gens qui vont trouver cela désagréable, mais moi j’adore le petit croquant qu’apportent les graines de fleurs à ce légume.
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	  Finalement et non la moindre, ce monstre, la renouée Japonaise ou renouée du Japon, connus sous le nom de fallopia japonica entre autres. D’une certaine façon, de toutes les plantes comestibles présentées dans cet ouvrage, c’est la seule qu’on espère ne pas trouver sur son chemin. La renouée Japonaise est apparue au Québec il y’a de cela une centaine d’années et elle est considérée comme une des pires espèces invasives au monde. Presque indestructible et agressive, vous ne voulez pas en découvrir sur votre propriété !

	  Elle peut faire de un à trois mètres en hauteur, et se caractérise par ses tiges droites et vides comme du bambou et les jonctions sont enveloppés d’une fine membrane brune. Les grandes feuilles ont une forme de cœur allongé, et l’inflorescence blanche en longues grappes fines et délicates en fait un très joli arbuste. Elle aime bien être le long d’une rivière, un ruisseau ou tout au moins un endroit très humide. On dit que les rhizomes de ce genre peuvent puiser de l’eau à deux mètres de profondeur et libérer des toxines mortelles pour la compétition souterraine.

	  En revanche, elle est très bonne à manger. Yahoo ! Soyez aux aguets et surveillez tôt le printemps, lorsque les nouvelles pousses émergent et atteignent une longueur maximale de trente centimètres. Quelques premières feuilles sont acceptées mais pas plus que ça. Dans mon coin il s’agit du 10 mai. C’est un légume à saveur délicate qui peut remplacer les asperges ou les haricots dans vos recettes. Je l’utilise dans mon pâté chinois et mon plat d’amarante au gratin. Eh oui, aucune surprise, j’en ai trouvé dans les environs.

	  Ces pousses se mangent crues tout comme la rhubarbe, avec du gros sel dans la paume de la main ou du sucre blanc selon votre goût. Enlevez d’abord la pelure fine, de la même façon qu’on enlève la pelure sur un bâton de rhubarbe. Armez-vous de patience, n’oubliez pas qu’il est creux. Parfois, je les ébouillante pendant une minute, pour les servir avec du beurre et du sel ou encore avec de la crème sure et poivre. 

	  Même les pousses un peu plus vieilles peuvent être pelées et tranchées en morceaux de deux centimètres de long. Ajoutez une bonne quantité de sucre et mettez ça au congélateur. Vous pourrez ensuite substituer la renouée à la rhubarbe dans votre recette habituelle de tarte à la rhubarbe et fraise. C’est génial ! 

	  Attention – ne laissez jamais laisser trainer de morceaux de feuilles, branches ou racines par terre puisqu’ils vont vite s’enraciner et se propager davantage. Mettez-les dans vos ordures ménagères en sacs de plastique.

	  Cette recette est délicieuse, accompagnée de crème fraîche. Cela masque le léger goût ferreux de la renouée.

	 

	
		
				TARTE AUX FRAISES ET RENOUÉE JAPONAISE

		

		
				750 ml

				(3 T.) de fraises congelées sucrées

				 

		

		
				500 ml

				(2 T.) de renouée japonaise congelée sucrée

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de sucre

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de jus de citron

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de zeste de citron

				 

		

		
				2 ml

				(1/4 c. à t) de sel

				 

		

		
				2 ml

				(1/4 c. à t) de muscade

				 

		

		
				30 m

				(2 c. à s) de beurre

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s) de farine

				 

		

		
				1

				Pâte à tarte double

				 

		

	

	 

	  Faire un roux blond. Cuire doucement pendant 60 secondes. Mettre tous les ingrédients dans un bol et bien mélanger. Verser le mélange dans un ou plusieurs petits fonds de tartes et les couvrir d’une seconde pâte. Faire cuire à 205 °C (400 °F) pendant environ 30 minutes. Si vous utilisez des fruits frais, il faudra doubler la quantité de sucre.

	 


  Pour cette prochaine recette, il n’est pas absolument indispensable de posséder une sorbetière. Vous aurez par contre besoin d’un extracteur à jus.

	 

	
		
				SORBET DE FRUITS

		

		
				450 g

				(1 lb.) de jeunes pousses de renouée japonaise

				 

		

		
				1 L

				(4 T.) de fruits congelés de votre choix

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de sucre blanc

				 

		

		
				1 T

				de crème à 10 %

				 

		

		
				2 ml

				(½ c. à t.) de vanille

				 

		

		
				2

				blancs d’œuf

				 

		

	

	 

	  Couper les pousses de renouée en morceaux adéquats pour votre extracteur de jus. Mettre le jus dans grand bol et ajouter les fruits congelés. Ajouter le sucre, la crème, jus de citron et vanille. Bien tout mélanger au malaxeur. Le but est d’incorporer autant d’air que possible pour éviter de se retrouver avec un bloc de glace. Le mettre au réfrigérateur pendant environ 1 heure et demie. 

	  Repasser au malaxeur et réfrigérer une seconde fois environ 1 heure. Passer au malaxeur une troisième fois. Battre les blancs d’œufs. Incorporer le blanc d’œuf à la main. Laisser le sorbet reposer au réfrigérateur pendant quelques heures.

	 


RONCE ODORANTE

	(Rubus odoratus)

	 

	Noms anglais : Flowering raspberry, Purple flowered raspberry, Virginia raspberry

	 

	  La ronce odorante, de la famille des rosacées, est originaire de l’est de l’Amérique du Nord. On la nomme ainsi parce qu’à la cassure, les branches dégagent une odeur assez forte et les feuilles meurtries ont le parfum des graines de fenouil. C’est un vivace qui prend la forme d’un arbuste d’environ un mètre et demi et elle est très fréquente le long des sentiers pédestres et aux abords des bois. Les feuilles sont d’un beau vert clair et grandes avec cinq lobes, comme celle de l’érable. 
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	  La ronce odorante possède un réseau de rhizomes étendu, qui lui permet de se reproduire et de s’étendre de façon envahissante, lorsque les conditions sont favorables. Elle préfère le demi-soleil ou encore la semi-ombre, dépendant si vous êtes de disposition optimiste ou pessimiste.

	  Vous n’aurez absolument aucune difficulté à identifier cet arbuste. Il produit de petites roses de couleur rose pourpre et dont le centre est jaune doré. Le fruit qui en découle ressemble à la framboise, mais sa forme est plus aplatie et il est couvert d’un très léger duvet. À moins de le cueillir juste au bon moment, il sera un peu sec et difficile à ramasser parce que dès qu’on le saisit entre l’index et le pouce, il s’égraine et tombe par terre.

	  Comme pour ses cousins du genre rubus, le fruit de la ronce est une source importante de vitamine C depuis des siècles pour les humains, les petits gibiers et les oiseaux. Mais cette plante nous réserve aussi d’autres surprises. Tout comme la renouée japonaise ou l’asperge par exemple, surveillez au printemps pour capturer les premières pousses. Elles devront être pelées avant de les inclure dans votre cuisine. Elles se mangent crues, cuites ou marinées, et elles se congèlent bien après un court blanchissage. Les fleurs agrémenteront délicieusement votre salade et les jeunes bourgeons y ajouteront un petit croquant printanier.

	  Les feuilles de ronce font un excellent thé, possédant juste la bonne astringence qu’il faut. Produire un bon thé est une science, bien sûr, mais vous aurez des heures de plaisir à inventer votre propre fragrance et fermenter les feuilles selon vos goûts. Ajoutez-y des feuilles de fraisier, de mûres sauvages et de framboise. Un soupçon de bergamote ajoutera un arôme épicé et quelques fleurs d’hibiscus déploieront un bouquet floral. C’est à vous de jouer.

	 

	
		
				THÉ DE RONCE

		

		
				4 L

				(1 gal) de feuilles de ronce

				 

		

		
				1 L

				(4 T.) de feuilles de fraisier

				 

		

	

	 

	  Écraser chaque feuille dans la main afin de la briser. Ceci va permettre d’accélérer l’oxydation et l’action des enzymes. Ensuite avec de la ficelle, attacher par les pétioles ensembles par groupes. Il faudra les pendre au soleil ou autre endroit chaud pour qu’elles perdent de l’eau et deviennent totalement flasques. 

	 

	  La seconde étape consiste à impartir plus de couleur à la feuille, donc on va enlever les pétioles et les ficelles et déposer les feuilles dans une petite boîte de carton fermée. Il est préférable d’augmenter la température légèrement et par conséquent j’ai constaté que si je dépose la boîte sur mon coussin électrique à basse intensité, cela fait très bien l’affaire. Vérifier de temps à autre pour être bien sûr que la moisissure ne s’installe pas. Une fois la couleur désirée obtenue, placez-les au soleil ou au four pour le séchage final.

	 

	
		
				BIÈRE DE RONCE ODORANTE

		

		
				4 L

				(1 gal) de petits bouts de branches fleurs et fruits

				 

		

		
				16 L

				(4 gal) d’eau

				 

		

		
				2 L

				(8 T.) de sucre

				 

		

		
				1

				sachet de levure de bière ou de vin

				 

		

	

	 

	  Faites bouillir le sucre et les morceaux de ronce hachés pendant 15 minutes. Verser le tout dans un bac de fermentation et attendre que le mélange refroidisse, pour ensuite saupoudrer la surface de levure. Laisser fermenter dans un endroit chaud pendant une semaine. Filtrer le tout et embouteiller dans des bouteilles spécialisées et stérilisées à cette fin. Mettre au frais 90 jours.

	 

	  Finalement, à travers les âges les indigènes ont ajouté toutes les parties de la plante à leur arsenal médical, pour traiter un grand nombre de symptômes. Si cela vous intéresse d’approfondir le sujet, faites quelques recherches, pour voir à quel point ils étaient ingénieux.



	



	ROSEAU COMMUN

	(Phragmites communis)

	(Phragmites australis)

	 

	Noms anglais : Common European reed, Phragmites

	Autres noms français : Roseau à balai

	 

	  Tout le monde, tout le monde, tout le monde connait ces longues tiges équipées de plumeaux qui valsent dans le vent et persistent tout l’hiver au Québec. Si vous êtes un émigrant nouvellement arrivé au pays, vous n’avez même pas d’excuses puisque le roseau est cosmopolite, il pousse presque partout dans le monde habitable. 
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	  Au Québec, deux variétés nous interpellent, soit le roseau invasif, qui nous vient de l’autre côté de l’océan et notre propre roseau indigène qui pour sa part, se fait plutôt rare. Les deux ont été et sont toujours des comestibles extrêmement importants pour les autochtones vivant de la terre et du ciel.

	  C’est un vivace de la famille des graminées, qui aime l’eau stagnante. Il habite nos fossés le long des routes, les creux d’irrigation des agriculteurs ainsi que le terrain humide près des plages et des cours d’eau. La sous-espèce appelée australis, du genre phragmites australis, est très agressive et fait l’objet d’inquiétude de l’Ontario jusqu’au Nouveau-Brunswick. Extrêmement dense, elle empêche toute autre espèce de s’installer et ses rhizomes, longs de plusieurs mètres, forment un amas racinaire épais sous terre, empoisonnant la terre environnante de ses toxines. Chaque plante comporte une tige unique, non ramifiée, de couleur beige avec des feuilles alternes de vingt à soixante centimètres de long en forme d’épée et de couleur gris-glauque. La sommité est un plumeau de couleur pourpre ou jaune, que l’on nomme la panicule.

	  Le roseau indigène par contraste est moins haut et moins dense et donc on pourra y retrouver plusieurs espèces de plantes entremêlées parmi les individus. Le vert des feuilles tire plus vers le jaune et la base de la tige est d’un brun rougeâtre. Les sommités aussi seront plus timides.

	  Le roseau commun est très nutritif à tous les points de vue, car il contient des gras, de l’amidon, de la protéine, des fibres et des hydrocarbures sous forme de sucre. Et oui ! J’ai dit du sucre, cinq pour cent en fait. Si je ne me trompe pas, ça bat l’érable à sucre ! Il n’est pas rare de trouver de la gomme sucrée sur certains troncs qu’on roule en boule dans la main comme un bonbon.

	  Crues ou cuites, les jeunes racines sont les meilleures. Recherchez l’émergence des nouvelles pousses au printemps, avant même que la première feuille s’ouvre complètement. Avec la machette, je fais le tour de la plante pour l’extraire avec un peu de racines. La pousse elle-même est un excellent légume. Il va de soi que les Amérindiens en faisaient une farine qui se conservait tout l’hiver ou la faisait sécher et écraser pour ensuite la cuire en céréale chaude. Les feuilles peuvent aussi servir à fabriquer une farine complémentaire et les graines sont comestibles quoique très difficiles à récolter. Lorsque la plante atteint un demi-mètre, mettez un pied dans la boue, ensuite agrippez la base de la plante et tirez, tout en la tordant. Épluchez les couches externes pour manger le cœur blanc tout à fait tendre et sucré.

	 

	
		
				SIROP DE ROSEAU

		

		
				6 L

				(6 ptes.) de tiges matures en morceaux sans feuillage

				 

		

	

	 

	  Les bouillir 15 minutes. Enlever les tiges et poursuivre pour évaporer l’eau

	 


SAGITTAIRE

	(Sagittaria)

	 

	Noms anglais : Arrowroot, Arrowhead, Arrowleaf, Katniss, Duck potato, Swan potato, Wapatoo et autres

	Autres noms français : Flèche d’eau, Fléchière, Sagette

	 

	  Voici une plante qui brasse des souvenirs incroyables dans ma tête, qui me ramène à l’âge de dix-huit ans. Assis dans la chaloupe avec mon père, je m'imbibe d’une pêche paisible en bordure de la rivière Ottawa. Tout près d’une colonie de sagittaires, le brochet va mordre, j’en suis sûr.

	[image: Image]

	  On compte trente-cinq variétés de cette plante aquatique et vivace. Elle s’accommode des berges peu profondes de nos rivières, lacs, étangs et marécages. Chaque tige ne produit qu’une seule feuille en forme de tête de flèche. Il fait environ un mètre hors de l’eau et il est grandement affectionné des oiseaux aquatiques. Les fleurs blanches à trois pétales émergent par groupe de trois en chaise musicale au tour de la tige. 

	  Depuis longtemps utilisées par les peuples amérindiens, les jeunes pousses, feuilles et fleurs sont tous comestibles. Les rhizomes qui soutiennent la plante font un mètre de long dans la vase et produisent des tubercules que l’on peut consommer crues, cuites ou séchés. Elle contient de l’amidon, vitamine C, fer, phosphore et autres minéraux. Pour sa digestibilité, on le commercialise sous forme de biscuits pour jeunes enfants.

	



	


SALICORNE

	(Salicornia)

	 

	Noms anglais : Glasswort, Sea asparagus, Samphire, Sea beans, Pickleweed, Crow’s foot

	Autres noms français : Salicot, Passe-pierre, Perce-pierre, Haricot de mer, Cornichon de mer, Criste marine

	 

	[image: Image]  La salicorne est un légume maritime qui se plait dans l’eau salée du Pacifique ainsi que de l’Atlantique, n’ayant aucunement peur de la marée. Optionnellement, les marécages près de la mer font très bien l’affaire. Parmi une trentaine d’espèces dans le monde, c’est surtout la variété Salicorne de Virginie qui fait notre bonheur au Québec, sur les rives de la portion salée du fleuve Saint-Laurent. Elle est annuelle et sa couleur vire au rouge à l’automne.

	  Les habitués ne cueillent que les extrémités pour éviter la tige interne qui est désagréablement fibreuse. C’est un condiment salé comme la mer et croquant sous la dent qu’on peut consommer cru, bouilli, sauté dans l’huile d’olive, ajouter aux sauces blanches et aux salades de grains. Communément marinée au vinaigre, elle porte bien son appellation de cornichon de mer.

	  La salicorne est diurétique, mais ses talents médicinaux s’arrêtent là. Vraie, elle est une excellente source de vitamine A mais étant donné son contenu impressionnant en sodium, il est recommandé de ne pas en abuser.

	 

	
		
				SALADE AUX PÂTES FRAICHES

		

		
				2 T

				de pâtes cuites

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de salicorne coupée en petits morceaux

				 

		

		
				 

				morceaux de tomates, concombres, et piments doux rouge

				 

		

		
				 

				huile d’olive

				 

		

	

	 

	  Mêler rapidement les ingrédients ensemble dans un grand bol.

	 


SAPIN BAUMIER

	(Ables balsamea)

	 

	Noms anglais : Fir, Balsam fir, Canada fir, Canada balsam

	Autres noms français : Sapin, Baume du Canada

	 

	  “Mon beau sapin, roi des forêts”, dit la chanson. Depuis toujours, le sapin baumier est l’emblème de Noël dans nos maisons québécoises ainsi qu’ailleurs dans le globe. Parmi quelques autres variétés du genre ables, le sapin baumier est indigène et dominant dans l’est du Canada, tout en débordant légèrement au sud de la frontière. Il est très fort au Québec, affectionnant les endroits plus ensoleillés et froids. Ses aiguilles sont aplaties et ne roulent pas entre les doigts comme celles de l’épinette et le bout des aiguilles ne sont pas pointus mais légèrement ancrés. Bien sûr, il produit des cônes écailleux qui abritent les graines.

	[image: Image]

	  Tout bon chasseur sait que la gélinotte huppée préfère faire sa demeure sous la couverture des branches de sapinage. Elles se nourrissent des graines de cônes et des bouts de rameau en hiver. En plus elles partagent les nouvelles pousses du printemps avec le chevreuil, le caribou, les petits animaux de la forêt et l’homme, car les premières nations dévoraient de grandes quantités de nouvelles pousses. 

	  Tout comme pour les autres conifères, les pousses printanières sont d’une couleur remarquable. Un peu pâteuses, elles sont assez tendres pour être mangées crues et sont une source incroyable de vitamine C. Les aiguilles font une tisane vitaminée rafraîchissante d’ailleurs et au risque de me répéter, l’écorce interne de tous les conifères peut aussi être consommée en temps de famine.

	  Laissez votre imagination découvrir les multiples façons de profiter de cet arôme qui fait rêver de souvenirs d’enfance. La gelée de sapin par exemple, capture très bien cet arôme et c’est disponible en magasin. Évidemment, vous pouvez aussi la confectionner vous-même. On en fabrique également des recettes de sirop, de marinades, vinaigrettes et produits alcoolisés. Remarquez que beaucoup de ces recettes s’appliquent autant au pin, à l’épinette et la pruche du Canada.

	 

	
		
				SIROP DE BASE AROMATISÉ AU SAPIN

		

		
				500 ml

				(2 T.) de jeunes pousses de sapin

				 

		

		
				500 ml

				(2 T.) d’eau

				 

		

		
				500 ml

				(2 T.) de sucre

				 

		

		
				1

				pincée de sel

				 

		

	

	 

	  Déposer les pousses avec l’eau dans un contenant fermé et le placer au soleil ou un autre endroit chaud pendant 24 heures ou plus. Égoutter et ajouter le sucre au jus. Faire cuire le sirop à feu moyen juste le temps de bien dissoudre tout le sucre. Gardez-le au frigo. Il est parfait pour arroser votre rôti de porc !

	 

	
		
				LIQUEUR DE SAPIN

		

		
				500 ml

				(2 T.) d’alcool 40 %

				 

		

		
				500 ml

				(2 T.) de nouvelles pousses en incluant le bout de rameau

				 

		

		
				125 ml

				environ (au goût) de sirop de sapin ou autre sirop léger.

				 

		

	

	 

	  Mettre les morceaux de sapin et l’alcool dans un contenant fermé. Macérer dans un endroit sombre pendant 5 semaines. À l’aide d’une passoire, suivi d’un filtre à café. Récupérer l’alcool. Ajouter le sirop selon votre goût. L’embouteiller et le mettre au rancart pendant plusieurs mois. Déguster.

	 

	  On applaudit les nombreuses vertus médicinales du sapin et je vais donc tenter de résumer les grands titres. Tout d’abord, c’est un antiseptique et antibactérien efficace. La gomme de cet arbre peut être appliquée directement sur les blessures mineures. Son huile de massage, fait avec de la gomme et de l’huile de votre choix, est grandement prisée par les patients atteints de douleurs musculaires et arthritiques. 

	[image: Image]  Peut-on récolter soi-même de la gomme de sapin ? Absolument ! C’est un liquide clair et collant qui se cache sous les nombreuses lenticelles autour du tronc. S'il n’y a pas de lenticelles, ce n’est pas un sapin. Si l’on pèse sur une lenticelle avec le pouce, ça éclate dans toutes les directions. Par ailleurs, j’ai trouvé que si je blesse le bas de la poche avec une cuillère à thé, la sève s’écoule doucement dans la cuillère. Après quelques prélèvements, je vide la cuillère dans un bocal de verre. Pour la filtrer, il faut d’abord réchauffer la gomme dans un bain Marie pour ensuite la verser à travers une passoire fine.

	  La gomme ainsi que les aiguilles contiennent une térébenthine naturelle qui aide à combattre les infections respiratoires. Ainsi une petite quantité de gomme ou d’huile essentielle dans l’eau bouillante, produira une vapeur bénéfique. Attention ! Ce n’est pas la même chose que la térébenthine qu’on achète à la quincaillerie. On ne veut pas vous décaper un poumon!

	  Dans le marché on découvre des capsules, huiles essentielles, huile de térébenthine et baume du Canada. J’aime beaucoup l’huile essentielle dans mon diffuseur, ça sent si bon dans la maison. Un dernier mot sur la gomme. Elle est très collante. C’est pourquoi on la dilue indiscutablement avec de l’huile. Cette gomme va chercher son pesant d’or puisqu’on en fait un produit appelé baume du Canada. À son tour, le baume est un élément de base essentiel à la production d’une vaste gamme de produits commerciaux, et ce dans des domaines très diversifiés, vous n’en croirez pas vos oreilles.

	 


SAULE 

	(Salix)

	 

	Noms anglais : Willow, Weeping willow, Pussy willow, Osiers, Sallows

	Autres noms français : Saule pleureur, Saule blanc

	 

	  Du moment où j’ai voulu écrire sur le saule, des souvenirs très lointains de mon enfance ont émergé. Des souvenirs d’un petit garçon de quatre ans, qui fixe un bouquet de branches munies de petits chatons poilus et rosés, que grand-mère avait placé dans un vase avec du sable et des petites pierres de couleur. Voyant mon intrigue, elle m’explique que ce sont des branches de saule qu’elle a cueilli pour décorer la pièce. Subséquemment il m’était interdit de m’en approcher sous peine de me faire chatouiller, un châtiment pénible.

	[image: Image]

	  Mondialement, on sait qu’il y’a presque quatre cents espèces dans le genre salix, c’est incroyable. La plus connue au Québec est incontestablement le bébé-la-la du groupe, soit le saule pleureur. Cette espèce est maintenant interdite dans plusieurs municipalités, puisque ses racines très fortes représentent un risque pour les solages domestiques et les infrastructures de la ville.

	  Ces mêmes racines cependant, permettent de ralentir l’érosion des bords de l’eau de nos rivières, qu’il affectionne beaucoup d’ailleurs. On les retrouve souvent étendus de tout leur long, presque couchés sur la surface de l’eau.

	  Loin d’être un festin pour les papilles gustatives, l’écorce interne est tout de même comestible en cas de famine et les jeunes feuilles se mangent crues. Certaines tribus en faisaient une farine qu’ils conservaient pour l’hiver. Pour ma part, les feuilles de saule font partie de mon arsenal de tisanes parce qu’elles donnent une couleur dorée merveilleuse à mes tisanes incolores, comme la comptonie voyageuse ou les capitules de marguerites.

	  Maintenant, c’est pour son côté médicinal que le saule s’est forgé une popularité à titre d’aspirine indienne. La sève, et donc toutes les parties du saule contiennent de la salicine, qui, une fois digérée par l’être humain, devient analgésique sous forme d’acide salicylique. L’écorce interne des jeunes tiges en particulier, peut servir de médicament pour apaiser la douleur. Tout comme l’aspirine commerciale, la salicine peut éclaircir le sang, donc allez-y avec prudence.

	 


SCEAU DE SALOMON

	(Streptopus)

	 

	Noms anglais : Solomon’s seal, Wild cucumber, Twisted stalk, Clasping twisted stalk, White twisted stalk, Watermelon berry

	Autres noms français : Sceau de Salomon noueux, Sceau de Salomon rameaux, Muguet des pauvres, Streptope à feuille sessile

	[image: Image]

	  Nous venant de la famille des liliacées, c’est-à-dire les lys, il existe une soixantaine de variétés de ce genre au monde, dont moins d’une dizaine en Amérique du Nord. C’est un vivace très commun au Québec, et l’on peut le croiser en ville à titre d’arbuste décoratif, mais les forêts montagneuses et bords de rivière sont les endroits de prédilection pour le sceau de Salomon.

	  Il se présente sous forme de branches longues et arquées jusqu’à un mètre de haut. Ses feuilles alternes sont sessiles et d'environ quinze centimètres de long. La surface supérieure est très lisse. Les veines sont disposées de façon parallèle plutôt qu’en arête de poisson et la marge de la feuille n’est pas dentée. La branche change de direction à chaque émergence de feuille, de sorte à lui donner une allure de va-et-vient en zigzag.

	  À chaque jonction de feuille va se produire une belle fleur en forme de cloche, de couleur blanc ou blanc tachée de violet. Sa progéniture est un fruit de couleur jaune, orange, rouge ou bleue selon l’espèce, mais il est à consommer avec grande prudence parce qu’il est fortement purgatif. Le reste de la plante est également considérée comme toxique et même dangereuse en trop grandes quantités.

	  Et voilà la surprise ! C’est pour son goût de concombre que les initiés aiment ce légume, car ce sont les premières pousses et les premières jeunes feuilles du printemps qui ont un intérêt culinaire. Il va de soi qu’il faut repérer les populations de l’année précédente, pour être sûr de quoi l’on récolte. En cuisine, tous les printemps, j’utilise le sceau de Salomon pour son goût de concombre frais. Je l’aime macéré en salade de taverne. 

	 

	
		
				SALADE MOUILLÉE DE LA TAVERNE

		

		
				500 ml

				(2 T.) de jeunes pousses de sceau de Salomon tranchées

				 

		

		
				1

				tomate juteuse

				 

		

		
				2

				tranches d’oignon

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de vinaigre blanc

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

	

	  Trancher la tomate et déposer dans une assiette profonde avec les pousses et l’oignon. Saler et poivrer. Arroser de vinaigre et laisser macérer une heure avant de déguster avec des viandes froides et une bonne bière.

	 


SILÈNE ENFLÉ

	(Silene vulgaris)

	 

	Noms anglais : Bladder campion

	Autres noms français : Pétard

	 

	  On pince le bout de la fleur et de l’autre main on frappe le calice. POW ! C’est le pétard du Québec, connu pour amuser les jeunes enfants. Il y’a une douzaine de variétés de ce genre parcourant l’Europe et l’Amérique du Nord. C’est un vivace qui produit de très belles fleurs délicates et uniques, d’un rose pâle, muni d’un calice enflé comme un ballon de papier de riz. Très facile à trouver dans mon coin, elle atteint au-delà d’un mètre et son feuillage affiche une très légère teinte de bleu. 

	[image: Image]

	  Si au Québec on la considère comme une mauvaise herbe, plusieurs pays d’Europe utilisent les jeunes plantes et feuilles dans leurs mets spécialisés respectifs. Comme c’est malheureusement le cas, la nature fait que les feuilles deviennent rapidement coriaces et amères. Donc il va de soi qu’en cuisine ce sont les jeunes feuilles aromatiques qui vont s’ajouter à une salade printanière, ou un consommé. Moi j’aime son petit goût frais parmi des légumes rôtis à la poêle ou au four. Les jeunes plants et tiges sont bons cuits à la vapeur ou encore rissolés dans le beurre à l’ail. On peut même les faire frire dans l’huile chaude tout comme les épinards frits.

	 

	  C’est une plante intéressante à découvrir. POW !

	



	


SMILACINE À GRAPPE

	(Maianthemum racemosum)

	 

	Noms anglais : False solomon’s seal

	 

	  Une belle journée à la mi-juillet, je délaisse le vélo pour une courte randonnée pédestre. Parfois, c’est la seule façon de découvrir les sous-bois ombragés. À ma grande surprise, je tombe sur un modeste groupe, du moins je le croyais à ce moment-là, de smilacines portant déjà des grappes de fruits verts et couvert de petits picots rouges très distinctifs. Plutôt timides, elles ne sont pas faciles à localiser l’été, mais l’automne, elles vont souvent tourner aux jaune et rouge et deviennent très visibles. Ce faisant, le petit groupe est tout d’un coup devenu un immense tapis couvrant le plancher de ce boisé. 

	[image: Image]

	  Sa tige est plutôt faible, d’une trentaine de centimètres de long qui s’étend paresseusement de tout son long, parfois, se couchant complètement par terre. Les feuilles se tournent vers le ciel pour capter le peu de lumière dont elle a besoin, ce qui fait que l’automne elle ressemble à une fronde de vinaigrier tombée par terre. C’est souvent le cas d’ailleurs.

	  On la retrouve à l’entrée des bois humides, le long des sentiers battus à la presque ombre. Quelques rayons fins de soleil échappés entre les feuilles des arbres lui suffisent.

	  Les fruits sont issus d’une grappe au bout de la plante et à maturité deviennent un rouge sang. Ils renferment un ou deux noyaux blancs et lustrés comme une perle. Dès que les premiers fruits passent au rouge en début de septembre, je fais une récolte une fois par semaine. Roulant les baies doucement entre mes doigts au-dessus d’un sac de façon à laisser les verts sur la grappe. La dernière récolte se fait le 30 septembre.

	  La smilacine possède une saveur un peu trop sauvage pour être utilisée par elle-même. Je vous suggère de l’incorporer parcimonieusement à d’autres recettes.

	 


SOUCHET

	(Cyperus)

	 

	Noms anglais : Chufa, Yellow nut grass, Ground nut, Earth almond, Yellow nut sedge et autres

	Autres noms français : Souchet sucré, Amande de terre, Souchet sultan, Souchet comestible

	 

	  Depuis quelques années, le Québec jouit d’une popularité grandissante du kayak, plaisir merveilleux auquel je suis devenu passionné très rapidement. Mon kayak, embarcation légère et passe-partout, me permet d’accéder aux petites plages de sable fin [image: Image]et détrempé, au bord de l’eau de nos rivières et lacs du Québec. Ce sont des endroits de prédilection pour le souchet. Il existe plusieurs variétés de souchet un peu partout dans le monde tempéré, mais c’est le cyperus esculentus, mieux connu sous le nom vernaculaire de souchet comestible, qui a fait sa renommée depuis les temps dynastiques des Égyptiens.

	  C’est une plante vivace, qui me vient au genou en hauteur. Ses feuilles émanent toutes d’une base bulbeuse, formant une touffe gazonnée et sa tige glabre et de section triangulaire porte éventuellement des groupes de fleurons, tendrement aiguillés. Hormis les semences aériennes, la propagation se fait principalement par les rhizomes fins et profonds. Les rhizomes à leur tour, produisent d’énormes quantités de tubercules sphériques, grosses comme une petite noix, d’un goût légèrement sucré.

	  La récolte se fait fin de novembre avant les grosses gelées, et il vous faudra une pelle pour creuser un grand trou. Il n’y a pas d’inquiétude, les tubercules restants vont assurer la propagation de l’année suivante.

	  On consomme ces petites noisettes crues, séchées, enduites de sucre et grillées, sous forme de farine ou de lait et j’en passe. Bien que le souchet soit cultivé dans plusieurs pays, et que les modes de consommation rempliraient un livre, c’est l’Espagne qui en fait un commerce important pour la production de l’horchata, un liquide laiteux très populaire.

	  Le fait de tremper les noix fraîches dans l’eau pendant une douzaine d’heures permet d’améliorer la texture de la chair. Comme les récoltes peuvent être plutôt volumineuses, la technique commune est de faire sécher les tubercules, pour mieux les conserver. Ceci a pour effet de les rendre trop durs pour la plupart des dentitions humaines, il importe donc de les faire tremper dans l’eau, ce qui a pour effet de rétablir la consistance moelleuse initiale, avant la consommation. 

	  Le souchet est un aliment de survie par excellence, son contenu alimentaire étant une source d’énergie si rare en nature. Parmi tant d’autres éléments nutritifs, il contient une importante quantité d’amidon et de gras sous différentes formes. Ainsi les vitamines E et C, sont accompagnées de minéraux et métaux et patati et patata. Il est bien connu pour la qualité de son huile qui d’ailleurs contient un étonnant vingt-cinq pour cent de concentration.

	  On pourrait aussi jaser longuement de ses attributs médicinaux, mais pour abréger quelque peu, voici les grandes lignes. Le souchet est bien connu pour ses bienfaits sur la santé cardiaque et son talent pour l’amélioration de la circulation sanguine. La concentration surprenante de vitamine E aide à combattre la vieillesse des parties visibles du corps humain en plus d’aider l’érection chez l’homme !

	  Prenez le temps d’apprivoiser cette plante merveilleuse, et si vous faites du kayak au mois de novembre, de grâce, habillez-vous chaudement.

	



	


STELLAIRE MOYENNE

	(Stellaria)

	 

	Noms anglais : Chickweed

	Autres noms français : Mouron des oiseaux

	 

	[image: Image]  Voici une plante que vous avez tout probablement surprise en train de s’étaler dans votre jardin ou votre pelouse tôt le printemps. Composées de tiges indépendantes, elles se rassemblent en touffe dense et haute de vingt centimètres. Les feuilles, longues de douze à vingt centimètres, sont grasses et disposées en paires opposées.

	  Les très petites fleurs, sont blanches et à l’œil nu, semblent être constituées de dix pétales, alors qu’en réalité il s’agit de cinq pétales, chacun profondément ancré. La tige se distingue par une ligne de poils fins sur un côté seulement.

	  Il existe une panoplie de variations de ce genre, mais seule la stellaire à fleurs blanche est comestible. Aussi, il est très important de bien vérifier son identité pour éviter de consommer son sosie toxique et j’ai nommé l’euphorbe des jardins. L’euphorbe se distingue par ses feuilles moins pointues, qui poussent de façon alterne, plutôt qu’à l’opposé. Sa tige est glabre et à la cassure, saigne une sève de latex blanc.

	 

	  Crue, la stellaire a une saveur délicate et elle se consomme également cuite avec un peu de beurre, ou en infusion. Son contenu en vitamines et minéraux dépasse celui de la majorité des herbacés comestibles. En ingestion elle aide à la constipation, les troubles rénaux et par sa tonicité, rend la bonne humeur alors qu’en application externe, soulage le rhumatisme et l’arthrose. 

	 


SUREAU BLANC

	(Sambucus)

	 

	Noms anglais : Elderberry, American elderberry, Sweet elder

	Autres noms français : Sureau noir

	 

	  Ma première expérience avec le sureau date de plusieurs années pendant un voyage d’affaires en Alabama. Un collègue américain m’avait invité chez lui et pendant la visite il m’introduit à ce merveilleux arbuste fruitier dans sa cour arrière.

	[image: Image]

	  La tarte au sureau connue sous le nom de “Elderberry Pie” chez nos voisins du Sud jouit d’une renommée traditionnelle. Ce qu’on ne dit pas aux gourmands comme moi, qui ne peut pas résister à un autre morceau de tarte, le sureau peut devenir laxatif, si consommé en trop grande quantité. Ne faisant semblant de rien, j’ai écourté ma visite avec mille excuses pour retourner au motel au plus sacrant ou je suis arrivé juste à temps ! Le sureau est répandu à la largeur du continent, ainsi que vers le sud et donc on le retrouve facilement au Québec. Souvent un arbuste à multi troncs, il peut atteindre quatre mètres en hauteur et s’accommode de tout terrain humide. Cependant, c’est dans les fossés et le long d’un étang d’eau qu’il va le mieux s’étendre et produire de jeunes plants. Ceux-ci ont des tiges droites, à l’écorce d’abord verte pour ensuite virer au gris. Après les avoir évidées de leurs centres, les peuples amérindiens les utilisaient pour fabriquer des instruments de musique sous forme de flute ou d’instrument de percussion. D’autres longueurs faisaient d’excellentes flèches ou encore des buses pour ramasser l’eau d’érable ou de bouleau.

	  Les ainés sont très ornementaux et peuvent illuminer un fond de cours par leurs belles fleurs blanc-crème du mois de juin et juillet. Ce sont des grappes au sommet très droit, composées de centaines de petites fleurs en forme d’étoile, chacune devenant une petite baie bleue, quasi noir à l’automne. 

	  Fin août, début septembre, armé seulement d’un sac de plastique de chez Wal-Mart, je saute sur mon intrépide vélo pour aller ramasser du sureau. Les grappes sont tellement grosses que je remplis mon sac en quinze minutes. De retour à la maison, je roule les baies doucement avec mes doigts au-dessus d’un grand bol pour les déloger de leur attache. De cette façon, les fruits qui ne sont pas mûrs resteront sur la branche. Résultat, six litres de fruits pour une heure d’effort. Pas mal ! ATTENTION – il existe une variété toxique qu’on nomme le sureau rouge et vous l’avez deviné, les fruits matures sont rouges plutôt que noir.

	  Le fruit frais n’est pas vraiment alléchant, peu sucré avec un petit arrière- goût de savon. On l’utilise commercialement pour ajouter du goût aux friandises telles les gommes à mâcher ou les barres de fruit séchées. 

	  À la maison, je fais sécher les fruits au four pour en améliorer la saveur et mieux les conserver. Ensuite, je mets la moitié des fruits dans des jarres de conserve pour les utiliser en cuisine plus tard. On peut facilement les ramener à la vie en mijotant les fruits séchés dans un minimum d’eau et un peu de sucre et de jus de citron.

	  L’autre moitié va passer un mauvais quart d’heure dans le broyeur de façon à le réduire en poudre. Voilà l’un des toniques principaux dans mon arsenal pour la saison de la toux et les grippes. Il contient de nombreux vitamines et minéraux et par surcroit est un agent anti-cancérigène, et antioxydant ! Posologie - une cuillère à thé, trois fois par semaine, a laissé fondre dans la bouche.

	  Comme je ne me sens pas encore prêt psychologiquement pour faire de la tarte, je vous propose ce trottoir délicieux.

	 

	
		
				TROTTOIR AU SUREAU ET FRAISE

		

		
				250 ml

				(1 T.) de fruits de sureau séchés

				 

		

		
				125 ml

				un peu d’eau

				 

		

		
				375 ml

				(1½ T.) de fraises fraîches tranchées finement

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de sucre

				 

		

		
				1

				jus d’un citron

				 

		

	

	 

	  Faire mijoter le sureau dans un peu d’eau et le jus d’un citron. Lorsque le mélange aura pris un peu de consistance, ajouter les fraises et amener à l’ébullition. Tapisser le fond d’un plat carré avec du papier parchemin. Versez-y les fruits. Les couvrir de lanières de votre pâte préférée en croisé et faire cuire au four à 205 °C (400 °F). Retirer un fois la croute bien dorée.

	 

	  J’ai découvert que ce fruit, malgré son petit goût de savon, est absolument fantastique avec tout ce qui s’appelle produit laitier. Ironiquement, je le conserve dans un contenant de savon à vaisselle au frigo. Il se trouve que ces bouteilles ont un bec déverseur très très pratique pour le coulis. Vous allez capoter sur les usages multiples de ce condiment. Il est merveilleux avec les poudings à la vanille, au tapioca, sur la crème glacée mmmm et sur les céréales le matin. Faites-en un lait frappé comme vous n’en avez jamais goûté ou surprenez vos invités en décorant un bon camembert.

	 

	
		
				COULIS DE SUREAU

		

		
				1 L

				(4 T.) d’eau

				 

		

		
				1 L

				(4 T.) de fruits frais

				 

		

		
				750 ml

				(3 T.) de sucre

				 

		

		
				½

				sachet de pectine en cristaux

				 

		

	

	 

	  Amener les fruits à ébullition tout en écrasant avec une pileuse à pomme de terre. Laisser refroidir pour en suite filtrer le jus résultant à travers un linge. Y ajouter le sucre et la pectine, et faire bouillir de nouveau pendant 10 minutes. Voilà.

	 

	  La gelée de sureau pure n’est pas à conseiller, mais assurément pour les amateurs on peut utiliser moitié fruits de sureau et moitié pommes vertes pour un condiment très acceptable. Suivez la recette de base dans la section des cerisiers sauvages.

	  Mais où ai-je la tête ? Un peu plus, et j’oubliais les fleurs. Elles sont parfaitement comestibles et se mêlent à nos recettes de crêpes et muffins. Voici un exemple flagrant de ces crêpes au goût unique et délicat.

	 

	
		
				CRÊPES AUX FLEURS DE SUREAU

		

		
				500 ml

				(2 T.) de farine

		

		
				10 ml

				(2 c. à t.) de poudre à pâte

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de sucre

		

		
				3 ml

				(½ c. à t.) de sel

		

		
				2

				œufs battus

		

		
				45 ml

				(3 c. à s.) de beurre fondu

		

		
				375 ml

				(1½ T.) de lait

		

		
				250 ml

				(1 T.) de fleurs de sureau

		

	

	 

	  Combiner tous les ingrédients rapidement et les cuire à feu moyen, en retournant une seule fois. Servir avec du sirop d’érable ou tout juste avec un peu de beurre ou de crème glacée.

	 

	  OK, voici une excellente recette qui nous vient du sud qu’on appelle “fritters”. Elles ont un goût de beigne délicieux, servi avec crème fouettée et un peu de coulis de l’année passée.

	 

	
		
				BEIGNETS AUX FLEURS DE SUREAU (FRITTERS)

		

		
				1

				œuf

		

		
				60 ml

				(4 c. à s.) de mélasse

		

		
				60 ml

				(4 c. à s.) de miel

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de margarine

		

		
				1

				pincée de sel

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de farine

		

		
				10 ml

				(2 c. à t.) de poudre à pâte

		

		
				375 ml

				(1½ T.) de lait

		

		
				 

				plusieurs têtes de fleurs de sureau

		

		
				 

				huile à frire

		

	

	 

	[image: Image]  Battre l’œuf avec la mélasse, la margarine et le miel. Mêler la farine avec la poudre à pâte et le sel et ajouter au mélange. Ajouter assez de lait pour obtenir un mélange à crêpe très clair.

	  Avec une paire de ciseaux, coupez la tige juste en haut du nœud pour obtenir quantité de petits parasols individuels. Ensuite, il faut prendre les fleurons par la queue et tremper dans la mixture pour ensuite les déposer dans une assiette ou ils pourront s’égoutter naturellement. Lorsque l’huile est assez chaude, prendre chaque fleuron par la queue et laisser tomber dans l’huile. Ils s’ouvriront immédiatement comme un parapluie à l’envers. Après une minute, retourner pour bien dorer, et retirer. Il suffit des placers sur un essuie-tout pour absorber l’excès d’huile.

	 

	  Invitez-moi. J’adore.

	 

	
		
				VIN DE SUREAU

		

		
				2 kg

				(5 lb.) de fruits de sureau

				 

		

		
				1

				eau pour couvrir

				 

		

		
				8 L

				(2 gal.) d’eau pure

				 

		

		
				2 k

				(5 lb.) de sucre

				 

		

		
				1

				sachet de levure de vin

				 

		

		
				2

				oranges tranchées avec pelure

				 

		

	

	 

	  Couvrir les fruits d’eau, les amener à ébullition et la maintenir pendant 30 minutes. Y dissoudre le sucre et enlever du feu. Vider à travers une passoire dans un bac stérilisé. Ajouter 8 litres d’eau et les oranges. S’assurer que le mélange soit tiède, avant d’ajouter la levure en surface. Couvrir et laisser fermenter pendant cinq jours. Siphonner le liquide dans un bac de sédimentation avec le barboteur et le mettre au frais.

	 


TÊTES-DE-VIOLON

	(Matteuccia struthiopteris)

	 

	Noms anglais : Ostrich fern

	Autres noms français : Fougère à autruche, Crosse de fougère à autruche

	 

	  D’ordinaire, les fougères aiment les bois ouverts ou champs détrempés au plein soleil ou à la mi-ombre. Attention, les fougères ne sont pas tous comestibles. Celle-ci produit des crosses qui émergent depuis un monticule de dix centimètres et qui se forme avec des années de repousse. Soyez à l’affut de noter que la tige est cannelée d’un côté, lui donnant une section en forme de C. La tête de violon doit être récoltée avant qu’elle commence à se dérouler pour produire un feuillage qui me vient à la hauteur de la ceinture. 

	[image: Image]

	  Ne soyez pas surpris de l’apercevoir chez votre épicier en début de printemps. Avant de consommer ce légume, il importe de les brosser légèrement pour enlever les petits feuillets bruns et secs sur les côtés. En plus, il est impératif de faire blanchir une minute à l’eau bouillante, pour ensuite les plonger dans l’eau froide avant de les utiliser.

	 

	
		
				TÊTES-DE-VIOLON MARINÉES AU CITRON ET POIVRE NOIR

		

		
				3 T

				de têtes-de-violon

				 

		

		
				¼ T

				piments rouge doux rôtis coupés en petits morceaux

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de vinaigre blanc

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de jus de citron

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) d’eau

				 

		

		
				5 ml

				(2 c. à t.) de sel

				 

		

		
				2 ml

				(½ c. à t.) de poivre noir fraîchement moulu

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sucre blanc

				 

		

	

	 

	  Bien nettoyer les têtes, et faites blanchir. Bien les entasser avec les piments dans un bocal de verre. Amener le reste des ingrédients à frémissement et verser dans le bocal. Fermer et laisser au frigo pendant plusieurs jours.

	 

	
		
				CARPACHIO AUX TÊTES-DE-VIOLON

		

		
				1½ T

				de têtes-de-violon

				 

		

		
				¼ T

				d’huile d’olive

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de vinaigre de vin

				 

		

		
				2 ml

				(½ c. à t.) de sel

				 

		

		
				5 ml

				de sarriette

				 

		

		
				1

				jus de citron

				 

		

		
				 

				feuilles de laitues

				 

		

		
				 

				tranches minces de salami hongrois

				 

		

		
				 

				tranches minces de rôti de bœuf

				 

		

		
				 

				tranches minces de capicollo

				 

		

		
				 

				poivre fraîchement moulu

				 

		

	

	 

	  Faire blanchir les têtes. Après, mariner les têtes dans le mélange d’huile, vinaigre de vin, sel et sarriette pendant 4 heures. Dans une grande assiette ovale, étaler les tranches de viande en rangées sur des feuilles de laitues. Égoutter les têtes-de-violons, tout en conservant la marinade. Arroser légèrement l’assiette de marinade et décorer de têtes-de-violon. Terminez avec le poivre moulu.

	 


THÉ DES BOIS

	(Gaultheria)

	 

	Noms anglais : Wintergreen, Teaberry, Checkerberry

	Autres noms français : Gaulthérie, Gaulthérie couchée, Pomme de terre

	 

	[image: Image]  Les quelques espèces rustiques de ce genre préfèrent les températures froides de nos forêts boréales, mais elles s’épanouissent partout au Québec. La gaulthérie s’étend de la côte est maritime, jusqu’aux Grands Lacs. Souvent la proie du cerf à queue blanche et les volailles sauvages, il aime les sols secs, pauvres et sablonneux. Il atteint rarement plus d’une quinzaine de centimètres en hauteur. Les feuilles sont ovales, lustrées sur le dessus et plutôt épaisses. N’hésitez surtout pas à mâcher quelques feuilles, ou quelques jeunes fruits pendant vos randonnées en forêt. Vous reconnaitrez immédiatement sa saveur de gomme baloune, vous ne pouvez pas vous tromper. D’ailleurs, les Amérindiennes se servaient de ces fruits en cuisine.

	  Les feuilles contiennent une concentration très importante en méthyle salicylate qui se métabolise dans le corps humain sous forme de salicine, soit de l’aspirine naturelle, au même titre que l’aulne et le saule mais en plus puissant. Les feuilles fraîches ou séchées font une tisane très plaisante, non seulement pour son goût, mais pour ses qualités médicinales. Au même titre que l’aspirine synthétique, la tisane soulage les symptômes du rhume et agit comme anti-inflammatoire. À noter qu’en grande quantité il présente les mêmes dangers que l’aspirine commerciale.

	  Dans le commerce, on fabrique de l’huile de gaulthérie, un distillat très concentré qui vient avec des mises en garde importantes. Elle est appliquée de façon topique pour le soulagement de douleurs musculaires, lombalgie, maladies du cœur et la liste continue.

	 


THÉ DU LABRADOR

	(Ledum groenlandicum)

	 

	Noms anglais : Labrador tea

	Autres noms français : Lédon du Groenland, Thé des coureurs de bois, Bois de la savane

	 

	  Voici une plante qui gagne en popularité à travers le Canada et qui, au Québec, affectionne particulièrement les régions plus froides comme le Lac- Saint-Jean, la côte nord, et le Saguenay entre autres. Il se plait même au Groenland et en Alaska. Haute d’une quarantaine de centimètres ou plus, c’est une plante qui se sent bien en colonie dense, dans un milieu humide comme les tourbières et les marais, entourés de conifères. 

	[image: Image]

	  Heureusement, le thé du Labrador est vivace, puisqu’à partir de la graine, cela exige quatre années de croissance pour atteindre la maturité, raison de plus pour le cueillir de façon responsable. Il est fortement conseillé de ne cueillir que les feuilles à la sommité du plant pour lui permettre de survivre, et de se ramifier. Aussi est-il probablement inutile de conseiller aux gens de ses régions de se protéger contre les moustiques et les mouches noires qui vont les dévorer tout rond.

	  Les feuilles sont alternes et prennent une forme ovale et allongée. La face supérieure est luisante et la marge est immanquablement recourbée vers le bas. La face inférieure est couverte d’un duvet de poils épais de couleur roux ou orangée. Au froissement, les feuilles dégagent un arôme merveilleux, éliminant tout doute. En début d’été, selon les régions, émergent des bourgeons rouges qui vont se développer en ombelles de fleurs blanches à cinq pétales.

	  Hormis le fait que l’inflorescence fraîche est très plaisante à mâcher, ce sont les infusions de feuilles sèches qui vont faire votre bonheur. En été, l’infusion est refroidie et agrémentée de jus de citron et de sucre en qualité de limonade rafraîchissante. Il ne faut pas en abuser, parce qu’en trop grandes quantités, le thé des bois peut causer des spasmes du système digestif et problèmes de type nerveux. Sauf exception, la dose recommandée est de trois feuilles par tasse d’eau si vous en consommez tous les jours. Ne jetez pas les feuilles infusées, elles peuvent être séchées et réutilisées.

	  Au goût, il est légèrement piquant dans sa douceur et pour conclure un repas copieux, il n’y a pas mieux comme aide à la digestion. Il est modérément riche en vitamine C et en antioxydants. Un élément pharmaceutique important pour nos peuples autochtones, le thé des bois a fait sa renommée en tant qu’antidouleur, étant particulièrement efficace dans le traitement contre la migraine. 

	  Aujourd’hui, il est facilement disponible chez les herboristes et commercialement on en fait des huiles essentielles, savons, crèmes et autres produits cosmétiques. En phytologie, il est antiseptique, anti-inflammatoire pulmonaire, dépuratif sanguin et nettoyant pour le foie. Utilisez-le pour soulager le mal de gorge, rhume et grippe. Vous êtes en camping ? Une branche éloignera les moustiques dans votre tente ou votre roulotte.

	 

	  Après tout, vous ne voulez pas vous faire manger tout rond quand même ?

	 


THÉ DU NEW JERSEY

	(Ceanothus americanus)

	 

	Noms anglais : New Jersey tea, Red root

	 

	  Dans l’ouest du Québec vit un petit arbuste vivace, à port dressé, qui fait un mètre ou plus en hauteur. Ses feuilles allongées, pointues et finement pubescentes sont à l’origine du fameux thé du New Jersey. Ce n’est pas une super plante avec toutes sortes de bienfaits magiques, elle fait juste un bon thé savoureux, sans caféine et historiquement très apprécié à une époque. Il suffit de sécher les feuilles complètement avant de les utiliser. 

	[image: Image]  Ses racines importantes le rendent résistant à la sécheresse et au froid. Elles pourront vous aider avec d’identification, car elles ont une couleur rouge pas à peu près, ce qui, au grand bonheur des Amérindiens du coin, pouvait servir de colorant et de teinture.

	  L’inflorescence se développe tôt le printemps sous forme d’ombelles de très petites fleurs blanches. Le nectar de ses fleurs est très recherché par les abeilles et les bourdons. Peut-être est-il temps d’apprendre comment caresser le bourdon ? Je ne rigole pas, j’en fais la démonstration tous les étés.

	  Le bourdon est ce gros appareil volant avec beaucoup de poils jaunes et noirs magnifiques. Il est très occupé à butiner, car c’est sa priorité dans la vie et en plus, il est généralement doux de caractère. Parlez-lui doucement pour qu’il sente votre calme, tout en approchant la main. Avec le dos du petit doigt, flattez doucement sa fourrure. Il ne vous piquera pas, mais va plutôt s’accroupir pour se glisser sous votre doigt et continuer son travail. Moi je dis qu’il devrait se syndiquer. Épatez vos amis avec ce truc !

	 


THYM

	(Thymus)

	 

	Noms anglais : Thyme

	Autres noms français : Serpolet

	 

	  Depuis la nuit des temps, le thym a toujours été symbole de courage et à travers les âges, la croyance folklorique promouvait l’usage de thym à cette fin. On le faisait bruler sous forme d’encens ou tremper en aromate dans son bain afin de s’alimenter de courage et de bravoure. Le peuple égyptien, connaissait ses propriétés antibactériennes, et l’employait comme composante dans le processus d’embaumement.

	[image: Image]

	  C’est une minuscule plante odorante, à fleurs mellifères et très rustique. On dit qu’il préfère les sommets de collines et montagnes bien drainés, mais ne soyez pas impressionné. Il est très facile à repérer le long de la piste cyclable de notre localité, formant de beaux tapis roses et mauves en période de floraison. Le thym se reproduit par la semence, par les racines ainsi que par division végétative. Voilà pourquoi je récolte, en arrachant par grosses poignées, par-ci par-là de façon à stimuler la nouvelle croissance de l’année suivante.

	  Tout le monde connait les vertus culinaires de cette épice merveilleuse. Le plus facile, c’est de l’utiliser en bouquet fraîchement cueillie. Wow quel arôme ! Autrement si comme moi vous en avez en quantité, et que la tâche fastidieuse d’enlever toutes les feuilles ne vous effraye pas, faites-les sécher pour usage futur. Bon courage (hi hi).

	  Le thym a aussi son petit côté médicinal. Entre autres, la plante contient une composante appelée thymol, grandement utilisée dans la fabrication de plusieurs produits pharmaceutiques. Le thymol est un antiseptique efficace contre les infections respiratoires et on le retrouve sous forme de pastilles pour la toux ou en huile essentielle dans le commerce.

	  Quelques gouttes d’huile dans une eau bouillante et une bonne serviette sur la tête est sont excellent remède contre la sinusite et la bronchite. En infusion, sa tisane aide non seulement les voies respiratoires, mais agit comme antiseptique pour le système digestif. La tisane de thym est aussi reconnue pour son efficacité pour nettoyer les reins.

	  Pas mal quand même !

	 

	



	


TOPINAMBOUR

	(Helianthus tuberosus)

	 

	Noms anglais : Wintergreen, Teaberry, Checkerberry Jerusalem artichoke, Earth apple, Sun root, Canadian truffle

	Autres noms français : Pomme de terre, Artichaut de Jérusalem, Truffe du Canada, Soleil vivace, Poire de terre

	 

	  Faisant partie du genre helianthus, le topinambour est le frère de l’autre, c’est-à-dire le bien connu tournesol. Cependant ce n’est pas pour ses graines qu’on s’y intéresse, mais cette fois-ci c’est plutôt pour sa racine tubéreuse.

	[image: Image]

	  C’est une vivace originaire de l’est du Canada et des États-Unis, bien implanté longtemps avant l’arrivée des Espagnols. Facile à cultiver, il était une source d’alimentation importante pour les indigènes, d’autant plus qu’il pouvait être mis en poudre et conservé pour l’hiver.

	  En général, il fait un ou deux mètres de hauteur, s’épanouissant en groupe et croissant à l’aide de tubercules qui se reproduisent rapidement. Ceux et celles qui ont la chance de connaitre un “spot” pourront récolter sans inquiétude puisque cela ne fait que stimuler [image: Image]sa croissance. La couleur des tubercules varie de brun blanchâtre, à divers tons de rouge. La feuille, couverte de petits poils raides, est rude au toucher

	  Après de nombreux échecs, le topinambour a réussi à s’insérer dans le commerce et vous le découvrirez chez votre marché d’alimentation du coin, de façon saisonnière. Cru, il est un peu plus croquant que la pomme de terre et son goût est légèrement sucré, avec un soupçon de noisette et d’artichaut. 

	  Selon sa fiche technique, sa teneur en fibres et en fer est exemplaire, accompagnée de bonnes quantités de potassium, de thiamine et de phosphore. Il contient aussi ce mal aimé, l’inuline, qui cause les ballonnements et les flatulences marqués pour les personnes sensibles.

	  Le topinambour se cuisine à peu près comme la pomme de terre. En frites, bouilli et pilé, ou rôti à la poêle ou au four, il s’apprête de nombreuses façons et ce n’est pas les recettes qui manquent. Aussi, depuis une bonne centaine d’années se produit un apéritif en Allemagne, basé sur un vin de topinambour distillé.

	 

	
		
				ESCALOPES DE TOPINAMBOUR

		

		
				750 ml

				(3 T.) de tubercules pelés et tranchées minces

				 

		

		
				1

				petit oignon tranché mince

				 

		

		
				500 ml

				(2 T.) environ de sauce béchamel 

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) de ciboulette sèche

				 

		

		
				15 ml

				(1 c. à s.) d’origan 

				 

		

		
				 

				sel et poivre

				 

		

	

	 

	  Laisser tremper le topinambour dans l’eau froide pendant trois heures. Préchauffer le four à 205 °C (400 °F). Placer les tranches de topinambour et les oignons au fond d’un plat carré en Pyrex. Ajouter la sauce et les épices. Les tranches devraient être presque couvertes de sauce mais dépassent un peu. Optionnellement, saupoudrer de parmesan ou fromage de votre choix. Faire cuire environ 35 minutes ou jusqu’à ce que le dessus soit bien dorer.

	 

	  J’ai découvert que la petite saveur d’artichaut de ce légume se marie avantageusement aux fruits de mer. Dans ce plat, il est excité par le bacon et flatté par les palourdes. Ce potage crémeux est meilleur réchauffé.

	 

	
		
				CHOWDER AU TOPINAMBOUR

		

		
				 

				tranches de bacon

				 

		

		
				1

				oignon moyen émincé

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de cèleri émincé 

				 

		

		
				60ml

				(¼ T.) de farine

				 

		

		
				375 ml

				(1½ T.) de topinambours en cubes

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de palourdes en boîte avec son jus

				 

		

		
				1

				gousse d’ail émincée

				 

		

		
				1 L

				d’eau

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de crème

				 

		

		
				250 ml

				(1 T.) de lait

				 

		

		
				2 ml

				(½ c. à t.) de poivre de Cayenne

				 

		

		
				2 ml

				(½ c. à t.) de thym

				 

		

		
				2 ml

				(½ c. à t.) de cumin

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de sucre

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sel et poivre au goût

				 

		

	

	 

	  Peler, laver et mettre les topinambours en cubes d’un centimètre. Trancher le bacon en petits morceaux et faire rôtir jusqu’à ce qu’il soit plus que bien doré. Retirer le bacon. 

	  À ce moment-ci, si vous désirez une soupe un peu moins grasse, enlevez-en un peu et dans le reste du gras, faire rôtir légèrement l’oignon et le cèleri. Ajouter la farine et brasser 1 minute. Dans une casserole, verser tout les ingrédients, et les amener à température d’ébullition, sans faire bouillir. Mijoter 45 minutes. Vers la fin, ajuster l’assaisonnement.

	



	


TILLEUL

	(Tilia americana)

	 

	Noms anglais : Linden

	 

	  Le 21 juin, le premier jour d’été au Québec, me rappelle qu’il est temps de récolter les fleurs de tilleul. De couleur crème et jaune, elles sont très abondantes et il est très facile d’en ramasser de bonnes quantités assez rapidement. Rappelez-vous qu’il faut quatre litres de fleurs fraîches pour produire une tasse de fleurs sèches.

	[image: Image]

	  Dans la province, deux variantes font la fête soit : le tilleul commun et le tilleul à petite feuille, les deux ayant des feuilles en forme de cœur légèrement asymétrique. Très urbain, le tilleul est d’une hauteur parfaite pour qu’on l’utilise dans nos parcs, terrasses et cours arrière, ainsi que le long des rues et des pistes cyclables. Le sommet de l’arbre est définitivement arrondi, un peu comme un œuf. Le tilleul devient particulièrement apparent et identifiable pendant la floraison en début d’été, d’autant plus qu’à ce stage, il dégage une odeur légèrement désagréable et omniprésente, mais qui rend les abeilles du coin très heureuses.

	  Le tilleul est le cornet de crème glacée de mère Nature. Particulièrement aimé par la faune, tout le monde animal du plus petit au plus grand se nourri d’une partie ou l’autre de cet arbre. Les fleurs, bractées et feuilles de tilleul contiennent des quantités importantes de calcium et de magnésium, ce qui le rend attrayant pour l’être humain. On en fait une tisane pour son effet calmant, souvent accompagné de camomille d’ailleurs.

	[image: Image]

	  À noter que si vous le faites sécher à l’intérieur, il vaudra mieux ouvrir les fenêtres pour dissiper l’odeur !

	 


TRÈFLE

	(Trifolium)

	 

	Noms anglais : Clover

	 

	  Il m’est arrivé deux fois dans la vie de découvrir un trèfle à quatre folioles. Le premier m’a apporté assez de chance pour en trouver un deuxième, mais ça semble s’être arrêté là. Par contre si l’on dit qu’il procure le bonheur, et bien là, j’ai été bien servi.

	[image: Image]

	  Qui dans sa jeunesse n’a jamais sucé une fleur de trèfle pour son petit goût sucré ? Les abeilles en sont folles et en génèrent des quantités de miel incroyable, ce qui représente un chiffre d’affaires de je ne sais combien de millions. Il ne faudrait pas qu’elles décident de se syndiquer.

	  Outre le trèfle blanc et son homologue mauve, les deux biens connus des Québécois bien sûr, il existe au-delà d’une centaine d’espèces dans le monde. Il est très urbain, et il aime bien s’implanter sans permission dans une pelouse délaissée et le moindre champ ouvert. Mes grands-pères, tous deux agriculteurs et fermiers québécois, savaient mêler le trèfle avec le fourrage quotidien des animaux pour un apport accru de protéine.

	  Pour les humains, la plante entière est comestible. Les premières nations ramassaient les fleurs et leurs graines à l’automne, pour les faire sécher pour l’hiver. Comme nourriture d’urgence, la partie aérienne ainsi que la racine peuvent être coupées en morceaux et légèrement bouillies, servies avec du beurre ou de la crème sure, jus de citron, sel et poivre. Et finalement, la fleur apporte une petite touche décorative dans votre salade.

	  La recette de vin suivante ne date pas d’hier. Elle a pris sa retraite avec le vin de pissenlit, de merisier, de gadellier et de raisin sauvage, que les gens ont abandonné avec le temps. Dès que je trouve assez de fleurs, j’essaye cette recette, promis !

	 

	
		
				VIN DE TRÈFLE MAUVE

		

		
				3 L

				(3 Pt.) de fleurs de trèfle mauve

				 

		

		
				4 L

				(1 Gal) d’eau

				 

		

		
				1,25 L

				(5½ T.) de sucre

				 

		

		
				1

				sachet de levure à vin ou à champagne

				 

		

		
				3

				oranges non pelées

				 

		

	

	 

	  S’assurer que tous les pédoncules ont été enlevés des fleurs. Faire bouillir l’eau et ajouter les fleurs seulement. Retirer immédiatement du feu et laisser tremper pendant 4 jours.

	  Filtrer le jus et réchauffer sans faire bouillir et y faire dissoudre le sucre. Verser dans un bac de fermentation stérilisé. Trancher les oranges sans enlever la pelure et ajouter au bac. Dès que le mélange devient tiède, ajouter la levure en surface. Couvrir et fermenter à la température de la pièce pendant 14 jours.

	  Filtrer, clarifier au frais et embouteiller.

	 


TRILLE

	(Trillium)

	 

	Noms anglais : Wintergreen, Teaberry, Checkerberry Purple trillium, Ill-scented trillium, Birth root, Wake robin, Stinking Benjamin, Painted trillium, White trillium, Large flowered trillium

	Autres noms français : Trille blanc, Trille peint, Trille rouge, Trille penché, Trille ondulé, Trille à grandes fleurs

	 

	  Voilà qu’un bon dimanche de printemps, je reçois un courriel de ma chère sœur, qui m’annonce que sa fille a acheté un camp d’été sur une petite île. Chanceuse ! Émerveillée, elle fait la découverte d’une fleur à pétales blancs, que j’identifie comme étant le très rare et menacé, trille ondulé. Intrigué par ce genre méconnu, je pars à sa recherche pour finalement faire sa rencontre en basse Mauricie, où il prolifère dans les forêts de feuillus mixtes, se reproduisant principalement par rhizomes souterrains.

	[image: Image]

	  Plusieurs variétés existent, mais seulement quatre s’épanouissent naturellement au Québec. Le trille blanc et le trille à grandes fleurs sont accessibles commercialement pour agrémenter vos jardins de fleurs, alors que le trille rouge est très abondant en nature au Québec. Ce dernier a la particularité de dégager un arôme de viande pourrie, pour attirer son insecte pollinisateur préféré. Attention ! Seule la jeune pousse d’avril est comestible !

	 


TRIPE

	(Umbilicaria)

	(Gyrophora)

	

	Noms anglais : Rock tripe

	Autres noms français : Oreille de roche, Tripe de roche

	 

	  Pour apprécier la tripe de roche, il faut se transporter dans le temps, à l’ère des premiers coureurs des bois français ainsi que les explorateurs nordiques de notre pays. Alors qu’ils ne subsistaient avec absolument rien à se mettre sous la dent, et suivant l’exemple des Amérindiens, ils ont appris à éviter la famine pendant des semaines, en consommant de la tripe de roche.

	[image: Image]

	  La tripe de roche est un lichen, répandu à travers le Canada, qui aime surtout les régions plus froides, mais que je retrouve quand même facilement à une heure de route. Elle prend l’aspect d’une feuille de cuir fin, de couleur brun-noirâtre et aux rebords retroussés. Selon l’espèce, elle peut avoir jusqu’à quinze centimètres de long ou parfois des feuilles plus petites et chevauchées, lui donnant un aspect écailleux. Par un point d’attache, elle s’agrippe aux surfaces verticales des roches et s’en nourrit par réaction chimique.

	  On n’ira pas par quatre chemins, vous n’allez pas servir ça avec le rosbif du dimanche. Crue, la tripe est dure comme du cuir et goute le champignon amer. Si vous portez des dentiers, oubliez ça ! Cependant, si par malchance, vous vous retrouvez dans la nature, l’hiver, sans rien à manger et aucun stand de hotdog en vue, vous pourriez gratter la tripe de la pierre et enlever les grains de roche dont elle se nourrit. La première étape est de réduire son amertume en laissant tremper vingt-quatre heures dans l’eau salée, à condition bien sûr que vous ayez du sel sous la main. D’autres vont aller jusqu’à la faire bouillir à cette fin. 

	  Une fois que les morceaux de tripe sont bien gonflés et gorgés d’eau, on passe à la deuxième étape qui consiste à les faire sécher totalement au soleil ou sur le bord d’un feu. Historiquement, la tripe servait à épaissir les soupes, qu’elle faisait admirablement d’ailleurs, en plus d’être extrêmement nourrissante.

	  De grâce, à moins de crever de faim, n’essayez pas ça à la maison. Moi je préfère mon rosbif avec un bon vin rouge.

	 

	 


VERGE D’OR

	(Solidago canadensis)

	 

	Noms anglais : Golden rod

	Autres noms français : Gerbe d’or, Solidage du Canada

	 

	[image: Image][image: Image]  Le genre solidago est en grande partie natif de l’Amérique du Nord et représente au-delà d’une centaine d’espèces. Se reproduisant via les graines et les rhizomes souterrains, la verge d’or peut envahir de grandes surfaces. Il n’est pas rare, de trouver un chantier de vinaigriers, tout près d’un étend de verge d’or, comme deux armées assoiffées de territoire. La verge d’or pousse en hauteur sur une tige droite, qui me vient à l’épaule à la fin de l’été et son inflorescence dorée valse dans le vent sous une mélodie de Tchaïkovski silencieuse.

	  Les galles bulbeuses, évidentes sur plusieurs individus sont en fait la maison d’une larve qui se nourrit de la plante sans la tuer. Un peu plus tard dans la saison, l’insecte s’échappe par un minuscule petit trou rond, que vous pourrez découvrir à la partie inférieure du bulbe.

	  Malgré sa comestibilité, la verge d’or n’est d’aucun intérêt culinaire. Les très jeunes feuilles se mangent, mais leur goût se rapproche du gazon arrosé de pipi de chien. Les graines sont trop fines pour être récolté aisément, alors où est l’intérêt? 

	  C’est pour ses qualités médicinales que la verge d’or a prouvé son utilité. Les Amérindiens coupaient et faisaient sécher la partie supérieure du plant, incluant la fleur, pour en faire des tisanes. La fleur mâchée est réputée efficace contre le mal de gorge et la racine contre les maux de dents.

	  Sous forme de tisane ou de sirop, la verge d’or soulage les symptômes du rhume, fièvre et troubles respiratoires. Sa notoriété brille surtout dans le traitement bénéfique des différentes affectations du système rénales. On profitait également de ses talents de guérisseur sur les plaies externes difficiles. Par surcroit, des études cliniques récentes et préliminaires explorent des aptitudes pour le développement de médicaments contre certaines tumeurs cancéreuses.

	  Pour faire une tisane, il suffit d’infuser 15 ml (1 c. à s.) de plante séchée dans une tasse d’eau bouillante.

	 

	
		
				SIROP DE VERGE D’OR

		

		
				500 ml

				(2 T.) d’eau

				 

		

		
				175 ml

				(¾T.) de fleurs fraîches

				 

		

		
				12

				feuilles de menthe poivrée

				 

		

		
				500 ml

				(2 T.) de sucre blanc

				 

		

	

	 

	  Faire bouillir les fleurs dans l’eau pendant 10 minutes. Laisser reposer une douzaine d’heures. Filtrer le jus, et l’amener à courte ébullition. Ajouter le sucre et dissoudre complètement avant de réfrigérer. La posologie est d’une cuillerée à soupe quatre fois par jour.

	 


VINAIGRIER

	(Rhys)

	 

	Noms anglais : Sumac, Stag horn sumac

	Autres noms français : Sumac amaranthe, Sumac à bois poilu, Sumac à queue de renard

	 

	  Un beau matin froid en début d’hiver, je l’aperçois. Étiré de tout son long, en équilibre sur ses pattes arrière et en s’allongeant le cou, il réussit à croquer les quelques fruits de sumac à sa portée. Les fruits du sumac persistent tout l’hiver comme nourriture pour les cerfs et les oiseaux. Les gélinottes huppées en occurrence en consomment beaucoup.

	[image: Image]

	  C’est un arbuste rustique, natif d’Amérique du Nord, qui fait le tour des Grands Lacs et s’étend jusqu’à l’Atlantique. Il est peu exigeant, pousse très rapidement, et grâce à ses rhizomes souterrains, est très invasif. Étant dioïques, ce sont les femelles de ce genre qui produisent les fleurs sous forme de capitules. Les fruits individuels qu’on appelle des drupes, sont entourés de petits poils et ce sont ces petites boules de poils qui contiennent de l’acide malique, au même titre que le raisin par exemple. Cela lui donne une saveur très aigre d’où le nom de vinaigrier.

	  Sauf pour une espèce glabre singulière, les branches sont pubescentes et à la cassure, la sève est blanche de latex. Notez ici que pour beaucoup de gens la sève est nuisible à la peau et peut déclencher des infections dermatologiques, donc le port de gants est indiqué. Personnellement, je n’ai pas ce problème, et heureusement, parce que je consomme beaucoup de sumac.

	  Vous avez probablement deviné par sa couleur rouge pourpre que le sumac est fort en vitamine C et particulièrement en antioxydants. J’ai appris à faire de la limonade indienne dès mon adolescence et ça continue aujourd’hui puisque le sumac est tellement présent partout.

	  Pour faire cette limonade rose, vous devez cueillir les fruits en fin d’été, idéalement avant la pluie. Vous devrez ensuite déloger les drupes du bout des doigts pour en accumuler environ une tasse et demie. Ne faites pas comme moi et portez donc des gants. Mettez les drupes dans un gallon d’eau et laissez-le reposer au gros soleil environ trois heures. Filtrez le jus, sucrez-le au goût et gardez-le au frigo. Faites attention, ne le faites pas trop fort. Ça peut devenir un peu amer.

	  Les Amérindiens utilisaient le jus des drupes bouillies pour alléger le mal de gorge, mais le sumac n’a vraiment pas d’importance au point de vue médical. Toutefois, les branches servaient dans la fabrication de pipes et les grappes séchées utilisées comme composante dans leurs tabacs ancestraux.

	  Aujourd’hui, le sumac nous vient sous forme d’épice, qui ne fait que commencer à apparaitre chez nos marchands québécois mais qui depuis des centaines d’années, occupe une place importante dans la cuisine du Moyen- Orient, des pays arabiques et toutes les cuisines dans ce coin du globe. C’est une épice que vous allez adorer. Vous le saupoudrez sur les salades, les œufs, le houmous, les soupes, le riz et il remplace le citron dans toutes vos recettes. Votre tisane de comptonie manque de couleur ? Vous savez quoi faire.

	  Voici comment la produire gratuitement. Ça va prendre une tonne de drupes. Ces petites boules de poils ne sécheront pas sur le comptoir par contre. Il faut les mettre dans un four à 60 °C (140 °F) pendant plusieurs heures. Les poils doivent avoir commencé à crocher. Broyer le tout au mélangeur et ensuite à travers une passoire. La poudre va passer mais pas les graines concassées. Voilà !

	 

	L’épice de sumac vous sera très utile pour frotter les viandes, volailles et poissons avant la cuisson. Voici une recette que je fais parfois avec du saumon.

	 

	
		
				ESCALOPES DE POULET AU GRATIN

		

		
				2

				poitrines de poulet frais

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de graines de fenouil

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de paprika fumé

				 

		

		
				2 ml

				(½ c. à t.) de poudre de Cayenne

				 

		

		
				2 ml

				(½ c. à t.) de sel

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s.) de sumac en poudre

				 

		

		
				30 ml

				(2 c. à s) de beurre ou margarine

				 

		

		
				125 ml

				(½ T.) de fromage gruyère râpé

				 

		

	

	 

	  Couper les poitrines en deux sur l’épaisseur. Broyer les graines de fenouil et ajouter au reste des épices. Frotter les escalopes de ce mélange sur les deux côtés. Dans une poêle antiadhésive, ajouter le beurre et faire rôtir les escalopes 1 minute de chaque côté, juste pour les colorer légèrement. Saupoudrer de fromage et mettre au four à 190 °C (375 °F). Retirer lorsque le fromage commence à griller pour éviter que ça soit trop sec.

	  Servir avec une sauce de votre choix.

	



	


VIOLETTE

	(Viola)

	 

	Noms anglais : Violet

	Autres noms français : Pensée 

	 

	  La violette, de par ses nombreuses variétés et cultivars, est répandue dans le monde entier et elles sont tous comestibles. En province, on en compte deux douzaines à l’état sauvage, fleurissant au printemps, et vivant en colonies. Bien souvent elles créent de grands tapis de fleurs dispersées.
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	  Selon l’espèce, elles vont adopter un mode de reproduction vivace, annuel ou bisannuel. La mieux connue est sans aucun doute, la viola, ou pensée sauvage, aussi connue sous le nom de pensée tricolore, dotée de violet, de jaune et de blanc. Sa fleur est plus petite que les variétés cultivées, ne faisant que quinze millimètres au plus.

	  En cuisine, la fleur s’ajoute aux salades et en pâtisserie, elle décore les gâteaux sous forme cristallisée, ou encore sous forme de sirop sucré. Faites-en l’expérience. Il suffit, avec l’aide d’un pinceau, de badigeonner la fleur d’un mélange de blanc d’œuf et de sucre à glacer, et de laisser sécher sur un papier ciré.

	  En médecine, la pensée est surtout renommée pour sa fonction dépurative pour les affectations de peau chez les jeunes. À cette fin, les feuilles sont prises en infusion pour traiter l’acné et le psoriasis entre autres. 



	



	VIORNE

	(Viburnum)

	 

	Noms anglais : High bush cranberry, squashberry, mooseberry

	Autres noms français : Viorne trilobée, Viorne comestible, Pembina

	 

	  Malgré le nom commun anglais, il ne s’agit aucunement d’une canneberge. Il existe une vingtaine d’espèces de ce genre en Amérique du Nord, mais c’est la variété viorne trilobée qui a attiré mon attention en bordure de Laval, il y’a quelques années. D’ordinaire, c’est un arbuste jusqu’à deux mètres et demi de haut et deux de large, mais d’autres variétés sont moins droites. La marge de la feuille est dentée et rappelle vaguement la feuille de l’érable et les baies, grosses comme un pois, contient une graine imposante et aplatie.
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	  Les chasseurs de petit gibier connaissent bien cet arbuste parce que c’est le fruit préféré des gélinottes huppées et différentes espèces de perdrix. La région limitrophe de la rivière Shawinigan par exemple est un paradis de viorne pour ses volailles. Au Québec deux variétés se distinguent. D’abord la viorne trilobée (Viburnum opulus), dont les baies sont bicolores. La surface exposée au soleil est rouge écarlate, tandis que la surface inférieure est d’un jaune vif. La viorne comestible (Viburnum pembina), elle aussi un petit arbre, produit des fruits d’un beau rouge homogène et dont les feuilles sont plus petites.

	[image: Image]  Les baies de la viorne ne mûrissent que très lentement, jusqu’à tard l’automne, et en plus, quelques fruits vont demeurer attachés aux branches même l’hiver. Les baies sont tellement tenaces, qu’on peut même en retrouver tôt le printemps suivant, séché comme un raisin. Ceci en fait une source de nourriture pour les animaux, incluant les humains à longueur d’année.

	  Quand j’ai découvert la gelée fabriqué à partir de ce fruit quelques années de ça, j’en suis tombé en amour. Capotant ! C’était pour moi une découverte étonnante, mais pour d’autres un condiment amer et dégelasse. J’aime bien confectionner ce délice d’une couleur rouge saumonée et d’une texture parfaite pour les rôties le matin, ou étendu sur une crème glacée.

	  Vous devez comprendre que le fruit et la gelée qui en découle ont un petit goût et arôme parfumé de bas sales qui puent. Cela prend un bout de temps avant de s’y habituer, mais une fois infecté, vous ne pourrez plus vous en passer. Il est vrai que la viorne est légèrement toxique et qu’il faut en consommer avec prudence, mais personnellement ça ne m’a jamais arrêté. Moi je les congèle pour usage futur, de peur d’en manquer. Maintenant, voici cette recette extraordinaire.

	  Vous aurez besoin de 4 tasses de fruits de viorne (pas tout à fait mûres) et 1 tasse de pommes vertes ou de pommette sauvage, question d’ajouter un peu de pectine naturelle. On va faire bouillir dans six tasses d’eau environ 5 minutes, tout en écrasant les fruits avec une pileuse à patate. Une fois refroidi, on extrait le jus à l’aide d’un vieux t-shirt. Rassurez-vous ce t-shirt sert exclusivement pour faire de la gelée. Pour chaque tasse de jus, il faudra ajouter deux tiers de tasse de sucre. Versez-y deux paquets de pectine en cristaux et faites bouillir environ dix minutes. Testez la consistance sur une cuillère sortie du frigo et mettez en pot de verre. 

	  Pour ma part, je n’aime pas que ça soit trop sucré, je coupe le sucre de moitié et je le remplace avec un édulcorant. Pour ce faire par contre il faut utiliser une pectine de fruit commerciale qui ne requiert pas de sucre. Si vous faites la recette avec moitié cerisier noir, vous obtiendrez une gelée deux couleurs absolument délicieuse. Croyez-moi, cela vaut la peine d’expérimenter avec cette vieille recette. Mmmm.

	  Je vous suggère la recette de sauce suivante. Faites-y macérer votre filet mignon toute la nuit avant la cuisson pour un diner inoubliable. Moi je l’aime sur mes rouleaux du printemps.

	 

	
		
				SAUCE JAPONAISE

		

		
				175 ml

				(¾ T.) de sauce soya

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de gingembre en poudre

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) d’ail en poudre

				 

		

		
				60 ml

				(¼ T.) de gelée de viorne

				 

		

		
				5 ml

				(1 c. à t.) de sriracha ou de sambak oelek

				 

		

	

	 

	  Mélanger au fouet.
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				Herbe à Gérard, Herbe au goûteux, Petit angélique

				 

		

		
				Épilobe en épi

				Laurier de Saint-Antoine, Oseille fleurit. Épilobe à feuilles étroites

				 

		

		
				Épinette

				 

				 

		

		
				Érable

				 

				 

		

		
				Faux pissenlit

				Terre grèpe, Leondent

				 

		

		
				Fraise

				 

				 

		

		
				Framboise et mûre

				 

				 

		

		
				Gaillet gratteron

				Gratte-cul, Gratte langue, Caille-lait

				 

		

		
				Genévrier commun

				Cèdre rouge, Poivre du pauvre

				 

		

		
				Gingembre sauvage

				Asaret gingembre, Asaret du Canada

				 

		

		
				Ginseng

				Ginseng Américain, Ginseng à cinq folioles

				 

		

		
				Groseillier

				Cassissier, Gadellier, Guédellier, Groseillier en grappes

				 

		

		
				Hémérocalle

				Belle d’un jour

				 

		

		
				Hêtre

				 

				 

		

		
				Laiteron

				Laiteron maraicher, Laiteron rude, Laiteron des champs, Laiteron potager et autres

				 

		

		
				Laitue scariole

				Laitue vireuse, Laitue sauvage

				 

		

		
				Lamier

				Ortie blanche, Ortie morte, Lamier jaune, Lamier pourpre

				 

		

		
				Lentille d’eau

				Lenticule, Lenticule mineure

				 

		

		
				Lépidie

				Poivre des pauvres

				 

		

		
				Lierre terrestre

				Glécome lierre, Courroie de saint Jean, Courroie de terre, Rondette, Népète faux lierre

				 

		

		
				Lilas

				 

				 

		

		
				Livèche

				 

				 

		

		
				Lys tigré

				 

				 

		

		
				Mâche

				Mâche commune, Mâche Italienne, Blanchette, Oreille de lièvre, Valérianelle, Herbe des chanoines et plusieurs autres

				 

		

		
				Marguerite

				Marguerite commune, Marguerite blanche, Pâquerette des champs

				 

		

		
				Maianthème du Canada

				 

				 

		

		
				Mélisse

				Mélisse citronnelle

				 

		

		
				Menthe

				Baume sauvage, Menthe poivrée, Menthe verte, Menthe en épi, Menthe à feuille ronde et plein d’autres

				 

		

		
				Merisier

				Cerisier des oiseaux, Cerisier sauvage, Cerisier des bois, Bouleau jaune, Cerisier de Pennsylvanie, Cerisier amère

				 

		

		
				Micocoulier

				 

				 

		

		
				Monarde

				Oswego, Bergamote, Mélisse d’or

				 

		

		
				Moutarde des champs

				 

				 

		

		
				Mûrier

				 

				 

		

		
				Myrique baumier

				Piment royal, Bois-sent-bon, Myrte des marais et plusieurs autres

				 

		

		
				Nénuphar

				Grand nénuphar jaune, Pied-de-cheval, Lis d’eau, Aillout d’eau et une douzaine d’autres appellations

				 

		

		
				Nerprun

				Nerprun cathartique, Nerprun officinale, Nerprun purgatif

				 

		

		
				Noyer cendré

				Arbre à noix longues

				 

		

		
				Onagre bisannuel

				Jambon du jardinier, Herbe aux ânes, Mâche rouge, Primevère du soir, Panacée royale

				 

		

		
				Orme d’Amérique

				Orme blanc

				 

		

		
				Orpin pourpre

				Vit-toujours, Herbe aux coupures, Herbe du charpentier

				 

		

		
				Ortie

				 

				 

		

		
				Oseille

				Oseille commune, Grande oseille, Petite oseille, Oseille à feuilles longues, Oseille épinard, Patience des moines, Oseille crépue

				 

		

		
				Osmonde cannelle

				 

				 

		

		
				Oxalis

				Surette, Alléluia, Petits pois, Petite oseille, Oseille des bois, Surelle, Trèfle aigre

				 

		

		
				Patates en chapelet

				Glycine tubéreuse, Haricot sauvage, Patate des indiens, Hopniss (Amérindien), Hodoimo (Japonais)

				 

		

		
				Pas d’âne

				Tussilage

				 

		

		
				Peuplier

				Tremble, Peuplier deltoïde Peuplier baumier

				 

		

		
				Petite pimprenelle

				Pimprenelle

				 

		

		
				Pin et Mélèze

				Pin blanc, Pin rouge, Pin gris, Pin rigide, Pin jaune, Pin de Weymouth

				 

		

		
				Pissenlit

				Dent de lion, Fleur pisse-au-lit

				 

		

		
				Plantain

				Queue de rat

				 

		

		
				Pommetier

				 

				 

		

		
				Pommier

				 

				 

		

		
				Porcelle enracinée

				Main du voleur, La sauvage

				 

		

		
				Pourpier potager

				 

				 

		

		
				Prêle des champs

				Queue de rat, Queue de cheval, Queue de renard

				 

		

		
				Pruche du Canada

				Tsuga du Canada, Sapinette du Canada

				 

		

		
				Quatre temps

				Cornouiller du Canada, Rouget, Quatre-saisons

				 

		

		
				Quenouille

				 

				 

		

		
				Raifort

				 

				 

		

		
				Raisin sauvage

				Vignes du rivage, Raisin du rivage

				 

		

		
				Renouée

				Renouée persicaire, Renouée des oiseaux, Renouée Japonaise, Herbe à cochon, Courée, Fer à cheval

				 

		

		
				Ronce odorante

				 

				 

		

		
				Roseau commun

				Roseau à balai

				 

		

		
				Sagittaire

				Roseau commun

				 

		

		
				Salicorne

				Salicot, Passe-pierre, Perce-pierre, Haricot de mer, Cornichon de mer, Criste marine

				 

		

		
				Sapin baumier

				Sapin, Baume du Canada

				 

		

		
				Saule

				Saule pleureur, Saule blanc

				 

		

		
				Sceau de Salomon

				Sceau de Salomon noueux, Sceau de Salomon rameaux, Muguet des pauvres, Streptope à feuille sessile

				 

		

		
				Silène enflé

				Pétard

				 

		

		
				Smilacine à grappe

				 

				 

		

		
				Souchet

				Souchet sucré, Amande de terre, Souchet sultan, Souchet comestible

				 

		

		
				Stellaire moyenne

				Mouron des oiseaux

				 

		

		
				Sureau blanc

				Sureau noir

				 

		

		
				Têtes-de-violon

				Fougère à autruche, Crosse de fougère à autruche

				 

		

		
				Thé des bois

				Gaulthérie, Gaulthérie couchée, Pomme de terre

				 

		

		
				Thé du Labrador

				Lédon du Groenland, Thé des coureurs de bois, Bois de la savane

				 

		

		
				Thé du New Jersey

				 

				 

		

		
				Thym

				 

				 

		

		
				Topinambour

				Pomme de terre, Artichaut de Jérusalem, Truffe du Canada, Soleil vivace, Poire de terre

				 

		

		
				Tilleul

				 

				 

		

		
				Trèfle

				 

				 

		

		
				Trille

				Trille blanc, Trille peint, Trille rouge, Trille penché, Trille ondulé, Trille à grande fleur

				 

		

		
				Tripe

				Oreille de roche, Tripe de roche

				 

		

		
				Verge d’or

				Gerbe d’or, Solidage du Canada

				 

		

		
				Vinaigrier

				Sumac amaranthe, Sumac à bois poilu, Sumac à queue de renard

				 

		

		
				Violette

				Pensée

				 

		

		
				Viorne

				Viorne trilobée, Viorne comestible, Pembina
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