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Une balade en foret

Cueillette

Ces plantes sauvages

Apres la canicule vient le temps des balades en forét pour débusquer
les premiers bolets. Et si en cette fin d'été on sortait des sentiers
battus ? Buffet a ciel ouvert, la Haute-Loire a nombre de saveurs d offrir
au détour d'une randonnée. Coup d'eeil sur ces plantes sauvages
oubliées, dont les fruits, feuilles, racines et graines sont goitus et tout

aussi dignes d'intérét.

Ophélie Crémillieux
ophelie.cremillieux@centrefrance.com

ans la nature foi-
sonnante qui l'entoure, il pour-
rait égrainer le nom de plantes
nourricieres a l'infini. Ou qu'il
pose son regard, Simon Douvizy,
petit producteur de plantes aro-
matiques et médicinales a Sau-
gues, apercoit une essence dont
les feuilles, les fleurs, baies, raci-
nes et méme les graines sont co-
mestibles, conférant a la Haute-
Loire des allures de buffet a ciel
ouvert a chacun de ses pas.
Dans ce vaste garde-manger,
plus ou moins fourni au gré des
saisons, il est possible d'y pio-
cher en cette fin d’été, dans l'at-
tente d’une poussée girolles et
l'apparition de bolets, de rares
myrtilles, quelques mfires et

framboises... Et tant d’autres sa-
veurs !

Aux petits fruits dont la
cueillette et le péché de gour-
mandise procurent un plaisir
instantané s’ajoutent ces plantes
sauvages « oubliées ». Aubépine,
églantier, cade, orties, groseillier
a maquereau... Piquantes ou ur-
ticantes, elles découragent le
cueilleur du dimanche de s’y
frotter. D’autres, le dissuadent
d’approcher de peur - a juste ti-
tre - de les confondre avec des
plantes toxiques. D’autres enco-
re demandent patience et huile
de coude au retour de la
cueillette pour que se révele le
golit tantot fruité, tantdt acidulé,
en confiture ou en sirop, de ces
sauvages. Mais toutes sont gor-
gées de saveurs, riches en pro-
priétés et dignes d’intérét pour
qui sait les mettre a nu. Focus
sur ces plantes comestibles de
Haute-Loire que Simon Douvizy
invite a toucher, sentir et surtout
goliter a quelques jours de la
rentrée. W

oubliées fait souvent sensation :

CONFITURE. De cynorrhodons. Le cynorrho-
don, c'est la baie rouge que produit en cette
saison, « et jusqu'en décembre », I'églantier,
aussi appelé le rosier des chiens (rosa cani-
na). Chacune « contient des vitamines &
gogo. On dit qu'une seule baie est plus riche
en vitamine C qu'une orange entiére », livre
Simon Douvizy. A I'Arche de Gabriel, les petits
fruits désaltérent les marcheurs qui godtent a
I'infusion ou au sirop de cynorrhodons. Et le
golt « légérement acide » de ces baies
« Quand on
leur fait godter, rapporte leur héte, les gens
préférent ¢a a la verveine ou @ la menthe. Ca
plait beaucoup. » Elles font aussi « une excel-
lente confiture », dont la préparation deman-
de encore un peu de patience. Pour cet usa-
ge, mieux vaut en effet ramasser les baies
blettes, ramollies par les premiéres gelées.

CREME. De carottes sauvages. La carotte sauvage, il en pousse de par-
tout en Haute-Loire. Sur les talus, dans les jardins, en bordure de che-
n... Facile a sortir de terre a la force des bras, la racine de cette plan-
te, sauvage et comestible, ressemble G une carotte potageére. Et ce nlest
pas son seul point commun avec le légume orange. Ses feuilles, quand
on les frotte entre ses doigts, dégagent une odeur...
fum qui permet de différencier la carotte sauvage de ses « faux amis ».
La plante aux fleurs blanches peut en effet étre confondue « avec la ci-
gué et d'autres plantes toxiques » qui, a la différence de la carotte sauva-
ge, « puent, clest répugnant ! ». Lodeur, avertit le cueilleur, ne suffit toute-
fois pas a écarter le risque de confusion. Il faut également observer la
tige de la carotte sauvage : « Elle est pubescente, couverte de petits pi-
». A l'inverse, « celle de la cigué est lisse », dé-
pourvue de poils. A cette période de Iannée, la plante est egulement re-
connaissable aux sortes de « cocons verts » que forment les ombelles,
repliées sur elles-mémes, aprés la floraison (notre photo). A la table de
I'Arche de Gabriel, la carotte sauvage est proposée aux peélerins dans sa
version « tapas ». Une fois la racine cueillie, elle est broyée au mixeur et
transformée en « une créme de carotte sauvage, légére et onctueuse ».

cos blancs, rugueuse...

mdires...

de carotte ! Un par-

INFUSION. A la feuille de ronce. Myrtilles, framboises,
En été, la nature offre aux promeneurs quel-
ques petits fruits juteux d consommer sur place ou a
emporter. Mais pourquoi se contenter des fruits ? Il est
en effet possible de ramasser les feuilles de ces buis-
sons épineux poussant le long des sentiers de randon-
née, notamment celles du mdrier sauvage. « Personne
ne pense jamais @ les cueillir mais elles sont gorgées
dantioxydants et de vitamines, indique Simon Douvizy.
Elles ont aussi des propriétés anti-inflammatoires. On ra-
masse, on fait sécher » et on obtient, aprés infusion,
une boisson que le cueilleur amateur peut boire « a vo-
lonté ! ». Un breuvage au parfum prononcé :
feuilles de ronce, précise le gérant de I'Arche de Gabriel,
font partie de celles qui, pour moi, ont le plus de godt
en infusion. Elles apportent une touche de midre, trés
agréable en bouche. On peut y ajouter un peu de miel
pour le c6té réconfortant, cest trés bon », recommande
le trentenaire. (Photo Ophélie Crémillieux)

« Les

PESTO. D'ortie. Il n'y a pas de saison pour lortie.
Les feuilles de cette plante urticante peuvent se
ramasser toute I'année - en se munissant au préa-
lable de gants de jardinage. De ces feuilles, on
peut en faire de la soupe. Et si « tout le monde a
a l'esprit cette soupe d'orties qui a un godt de
flotte », Simon Douvizy invite « G venir godter »
celle servie a la table de I'Arche de Gabriel. « Il'y
a moyen de faire quelque chose de vraiment
bon », garantit-il. Outre la soupe, lortie « peut fai-
re un excellent pesto, presque aussi bon que le
pesto dail des ours. On sous-estime beaucoup l'or-
tie », estime le Saugain. (Photo Pierre Hébrard)

Les conseils d'un professionnel pour réussir ses premieres fois

Avant de s'en aller cueillir des
plantes sauvages la fleur au fusil,
il y a quelques astuces et régles
élémentaires a connaitre.

Ne jamais cueillir une plante que
I'on méconnait. Telle est la pre-
miere recommandation a suivre.
« Quand on n’est pas sir, rap-
pelle Simon Douvizy, on ne ra-
masse pas ! On ne se contente
pas d’'une vidéo Youtube ou de
Pl@ntNet », (une application
d’identification des végétaux,
NDLR). On ne compte plus les
accidents avec l'ail des ours, cet-
te plante souvent confondue
avec le muguet dont les feuilles
sont toxiques et leur ingestion
potentiellement mortelle.
« Comme pour les champi-
gnons », en cas de doute, mieux

vaut demander conseil a un
spécialiste : une association ou
un cueilleur professionnel, a
I'image de Simon Douvizy. Pour
toute question, le gérant de 1'Ar-
che de Gabriel et ses coéqui-
piers sont joignables par mail a
larchedegabriel@gmail.com.

Il est également rappelé que,
la aussi « comme pour les
champignons », la consommation
des plantes sauvages doit étre rai-
sonnée. « Il n’est pas bon d’en
manger en grande quantité ou
tous les jours », met en garde le
gérant de I’Arche de Gabriel.

Raisonnée, la cueillette doit
I’étre aussi, 'idée étant de ra-
masser juste le nécessaire pour
agrémenter les repas de quel-
ques touches de sauvage, sans
impacter la biodiversité. Il faut

SECHER. Jamais en plein soleil !

donc veiller a prelever les plan-
tes avec parcimonie, de facon a
assurer leur régénérescence.

Par ailleurs, mieux vaut savoir
a l'avance a quelle sauce seront
mangées les baies sauvages. Si
celles-ci sont destinées a étre
transformées en confiture, il est
préférable de les ramasser blet-
tes, les gelées modifiant leur as-
pect. « Les petits fruits devien-
nent tout mous, c’est plus facile
a travailler », indique Simon
Douvizy. En revanche, pour
concocter des infusions, la
cueillette des baies peut étre ef-
fectuée plus précocement.

Pour ne pas se piquer en les
ramassant, notamment celles du
cade qui font un puissant condi-
ment dans les sauces, une astu-
ce consiste a taper les branches

avec un béton pour faire tomber
les baies mires dans un parapluie
positionné a l'envers, au pied de
cet arbuste « extrémement pi-
quant. Ensuite, on verse le con-
tenu dans un drap et en se-
couant, ¢a va chasser les
aiguilles ».

A noter aussi, la réussite des
infusions réside pour partie
dans le séchage des feuilles.
« Pas besoin d’un séchoir pro-
fessionnel », mais il faut savoir
que « les plantes, on ne les met
jamais en plein soleil ! On les fait
sécher dans le noir et a 'abri de
I'humidité ». Les feuilles, avant
d’étre broyées, ne doivent pas
avoir perdu leur couleur. « Si el-
les ont viré au marron », c’est le
signe d’un loupé. m

Eveil



I.‘I'EVﬂ DE LA HAUTE-LOIRE VENDREDI 29 AOUT 2025 3

avec Simon Douvizy

LE FAIT

DU JOUR
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COULIS. Aux baies de sureau noir. En Haute-Loire, deux variétés de sureau se rencontrent fréquemment : le su-
reau noir (sambucus nigra) et le sureau yeble. Et les deux ne doivent pas étre confondus. Car le premier, « le su-
reau noir, est bon, l'autre toxique ». Celui qui doit retenir l'attention des familles est reconnaissable a son tronc.
« Cest le seul @ étre un arbrisseau, qui fait de I'écorce », souligne Simon Douvizy. Cet arbuste produit des fleurs
blanches en ombelle, que I'équipe de I'Arche de Gabriel transforme en beignets : « On prend l'ombelle fraiche, on
fait une panure de beignet, on plonge le tout dans la friteuse et on obtient un beignet a la fleur de sureau aussi
bon si ce n'est plus que le beignet a la fleur de courgette », résume le trentenaire. En cette saison, les cueilleurs
sont toutefois privés de beignet ! La floraison est malheureusement passée. Les fleurs ont laissé place a des grap-
pes de baies noires, comestibles une fois cuites, qui ont « un léger golt de mare ». « On peut les ramasser pour
en faire confiture et coulis »... & consommer avec modération, le sureau noir étant « légérement laxatif ». Il a
aussi des propriétés « anti-inflammatoires », indique Simon Douvizy, qui recommande, au préalable, dévaluer I'en-
vironnement dans lequel pousse la plante. « Le sureau est un arbre accumulateur », qui absorbe les pesticides et
autres substances moins bonnes pour les organismes. Mieux vaut donc séloigner des zones d'habitation ou de

cultures céréaliéres...

TARTE. Aux prunes sauvages. Au détour d'un
chemin, il n'est pas rare de croiser le prunellier sau-
vage. Un arbuste fruitier trés épineux « qulon ap-
pelle le pruneloux en Haute-Loire ». Il pousse sur les
talus ensoleillés, souvent en compagnie de Iéglan-
tier et de l'aubépine (dont les baies rouges aux
propriétés calmantes relévent le godt d'une infu-
sion), deux autres plantes elles aussi dotées d'armes
de défense. Le prunellier produit des baies violettes
voire noires, comestibles. A cette période de I'an-
née, elles ne sont toutefois pas trés agréables en
bouche. « Elles sont astringentes, Gpres », commen-
te Simon Douvizy, qui conseille de les cueillir blettes,
puis de les cuisiner. « On peut en faire de la liqueur,
de la confiture ou méme une tarte. Une fois les
baies préparées, on est vraiment sur un golt de

prunes sauvages. »

GELEE. Aux baies de sorbier des oiseleurs. Petit ar-
bre de moyenne montagne, le sorbier des oiseleurs est
en pleine fructification en cette fin d'été. Il produit des
grappes de baies, trés abondantes cette année.
D'abord orange puis rouges (*), les petits fruits sont
toxiques tout juste cueillis sur l'arbre, lorsqu'ils sont
crus. « Comme pour la morille, la cuisson supprime leur
toxicité », commente Simon Douvizy. Ces baies, que on
ramasse de préférence blettes, c'est-d-dire flétries, ra-
mollies par le froid, font une délicieuse gelée, d'aprés
le passionné. On peut aussi en faire de la confiture
dont le godt sapproche, dit-il, « d'une marmelade, en-
tre confiture de cynorrhodons (lire par ailleurs) et con-
fiture d'oranges ». Pourvu qu'ils soient cuits, les fruits
du sorbier sont un concentré de vitamines. « Ils ont
des propriétés trés intéressantes, poursuit le cueilleur.
Beaucoup de laboratoires pharmaceutiques et cosmé-
tiques en commandent. » (Photo Francis Campagnoni)
(*) Plus les baies sont rouges, plus elles sont miires.
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SALADE SAUVAGE. Aux feuilles de lierre, d'ortie,
tilleul, mauve. .. Ou qu'il pose le regard, Simon Dou-
vizy apercoit une plante comestible, dont les feuilles
peuvent entrer dans la composition d'une salade sau-
vage. La clé pour quielle soit bonne ? « Il faut y inté-
grer plusieurs plantes » dont les golits variés évitent
la monotonie. Parmi elles, le lierre terrestre (notre
photo), reconnaissable a ses « petites fleurs violet-
tes », la mauve dont les plus grosses feuilles peuvent
aussi faire office « de rouleaux » dans lesquels on glis-
se une créeme de ciboulette, ou encore l'achillée mille-
feuille, « aussi appelée I'herbe du militaire ou du Ié-
gionnaire, car elle coupe les saignements ». Les jeunes
feuilles de la pulmonaire officinale, celles du tilleul ou
encore les plus tendres feuilles du noisetier, dont le
golit, « selon moi, est celui qui sapproche le plus de
la salade, assez neutre » ont aussi leur place, et leur
intérét, au cceur des assiettes, saupoudrées pourquoi
pas de « pétales de fleurs de tréfle ».

i v

FRUITS. Du groseillier a maque-
reau. « C'est la période » pour
cueillir les fruits de cet arbuste
épineux qui pousse d I‘état sauva-
ge en Haute-loire, « au-dessus des
gorges, pas en plaine ». Jusqu la
mi-septembre, le groseillier @ ma-
quereau produit des groseilles jau-
nes (plus grosses que les fruits rou-
ges du groseillier a grappes),
« vraiment trés bonnes », assure
Simon Douvizy.

L'Arche de Gabriel, un lieu d vie né d'une bIIe istoire familiale

L'Arche de Gabriel est un lieu
chargé d'une belle histoire fami-
liale a laquelle Simon Douvizy, le
gérant, redonne volontiers la tra-
me.

Construite en 1830, la demeure
en pierre nichée dans un écrin
de verdure ou se ressourcent
pelerins, touristes et curieux de
nature aux beaux jours, apparte-
nait a ses grands-parents, Marie
et Gabriel. Un couple « tres fu-
sionnel », qui « a semé des grai-
nes dans la nature comme dans
les esprits » de ses petits-en-
fants.

Cette maison familiale du ha-
meau de Roziers, sur la commu-
ne de Saugues, Simon, 38 ans,
I'a investie en 2018 pour qu’elle

demeure un lieu de vie, au len-
demain du déces de ses grands-
parents. Il I'a baptisée 'Arche de
Gabriel, en hommage a ce
grand-pére qui lui a transmis
ses connaissances sur la faune
et la flore foisonnante du pays
saugain quand, enfant, il passait
ses mois d’aolit dans ce vaste
terrain de jeu. L'Arche de Ga-
briel, c’est quinze hectares de
forét, essentiellement, et de prés
ou se cultive aujourd’hui encore
« le bon sens » hérité du grand-
pére. « Il conservait les arbres
centenaires, récoltait la seve de
bouleau... Marie, elle, élevait
des coccinelles pour qu’elles [0
mangent les pucerons », énume-
re leur petit-fils, détenteur d'un

bl

GERANT. Simon Douvizy.

savoir oublié autour duquel il a
bati son nouveau projet de vie.
Lui qui s’est nourri de voyages
pour approfondir ses connais-
sances sur la faune et la flore,
qui a enchainé les petits bou-
lots, passant d’intermittent a sa-
larié d’entreprises agroalimen-
taire et pharmaceutique, s’est
ancré a Roziers, sur les terres de
ses aieuls, ou il s’est reconverti
producteur de plantes aromati-
ques et médicinales. Des plantes
qu'’il cueille avec son équipe,
dans la nature altiligérienne,
destinées aux herboristeries,
magasins spécialisés et sociétés
pharmaceutiques ou cosméti-
ques, apres leur transit par la
Sicarappam (*), dans le Puy-de-

Doéme. Dans cet endroit préser-
vé, situé a 250 metres du GR 65,
il cueille et accueille aussi au
sein de '’Arche de Gabriel (qui
propose aujourd’hui une quin-
zaine de couchages et emploie,
en haute saison, jusqu’a six per-
sonnes) les pelerins qui font
route vers Saint-Jacques-de-
Compostelle ainsi que les cu-
rieux que l'envie de découvrir
'univers des plantes, de la
cueillette sauvage et des ani-
maux mene jusqu’a Roziers. Au
tour de Simon, fidele au veeu de
partage de ses grands-parents,
de leur transmettre ses connais-
sances. W

(*) Coopérative agricole de produc-
teurs de plantes a parfum aromatiques
et médicinales.
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