Les fleurs comestibles

Manger des fleurs n'est pas une invention de la nouvelle cuisine. Depuis I'antiquité, en passant par le moyen age, les différentes
civilisations ont tous eu au menu des fleurs. En effet Egyptiens, Romains, Japonais utilisaient déja les fleurs dans leur gastronomie.

Nous avons toujours utilisées des fleurs ou des produits floraux dans notre alimentation: clou de girofle, safran, brocoli, artichaut, eau
de rose... Cependant manger des fleurs avait perdu en popularité avec I'avenement de la réfrigération et de la plus grande variété
d'aliments disponibles. Mais voila que les fleurs comestibles réintegrent de plus en plus la place quelles méritent.

Principe de base

e |l faut s'informer. Ce n'est pas parce qu'une fleur est jolie ou a un parfum magnifique quelle est comestible. En effet
certaines fleurs sont trés toxiques et peuvent causer la mort. Dans le doute s'abstenir.

e  Nutiliser que des fleurs que vous avez cultivées vous-méme ou bien acheter des fleurs qui sont identifiées comme étant
comestibles.

®  Lescueillir de préférence le matin, par temps sec quand la rosée s'est évaporée ou au coucher du soleil. Si possible les
cueillir au moment de s'en servir

®  Une fois cueillies, vérifié qu’il n'a pas d'insectes.
e  Lesrincer a l'eau claire et froide légérement

Comment les cultiver

Ne semer que des semences certifiées comestibles

Ne jamais utiliser des pesticides ou insecticides chimiques sur les fleurs destinées a la consommation ainsi qu'aux autres
plantes environnantes.

e  Toujours utiliser des engrais et des produits biologiques

e Votre jardin de fleurs comestibles doit étre loin des source de pollution. C'est a dire loin de la rue ou du stationnement de
l'auto.

Voici une liste de fleurs comestibles pour vous aider & planifier un Jardin Mangeable

Nom francais |Nom latin Type Utilisation culinaire Remarque
Achillée Achillea . . . . . . .
- . - - vivace tisane, limonade feuilles et fruits sont aussi comestible
millefeuille milefolium
P Begonia vivace . ] .
Bégonia 9 salade de fruit, confite, garniture
semperflorens tendre
- . vivace . Riche en vitamine C. Bouton, graine
Capucine Tropaeolum majus salade, beurre, confite . . on, g
tendre et feuille sont aussi comestible
R Crysanthenum x . 1 faut blanchir les pétales avant de
Chrysanthéme o vivace salade, soupe . - - - -
monifolium s'en servir. Feuille aussi comestible
Coquelicot Papaver rhoeas annuelle garniture , sirop Pétale seulement
Fuchia Fuchsia spp. annuelle confite, garniture
Giroflée Matthiola annuelle salade, confite Go(t parfumé
Glaieul Gladiolus cv. annuelle salade, farcie, garniture Go(t sucré
Les boutons peuvent étres cuits ou
Hémérocalle Hemerocallis cv.  |vivace salade, soupe, glacée, farcie frits Enlever les étamines et le pistil
avant usage.
Boutons sont aussi comestible. La
Hosta Hosta spp. vivace salade, frite, marinée, cuite, confite Hosta fortunei est la meilleure au
godt.
. Impatiens vivace .
Impatiente patl garniture Texture croquante
walleriana tendre
Malva moschata  |vivace . La plupart des malvacées sont
Mauve - salade, confite piup
Malva sylvestris annuelle comestibles
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Reine des prés

Rose trémiére
Souci

Tagete
Tournesol
Tulipe
Violette

Yucca

Michel
Verdon

L . vivace
Antirrhinum majus

tendre
Monarda didyma |vivace
Dianthus
caryophyllus Annuelle
- bisannuelle
Dianthus barbatus | .
- - |vivace
Dianthus plumarius
Bellis pernennis bisannuelle
Pélargonium spp vivace
* |tendre
Viola tricolore
Viola x vivace
wittrockiana
Phlox paniculata  |vivace
T .
araxacum vivace
officinale
Platycodon .
vivace

grandiflorus

Filipendula ulmaria |vivace

Alcea rosea bisannuelle
lendul
Ca_e_ du a annuelle
officinalis
Tagetes lucida Annuelle
Tagetes patula Annuelle
Tagetes tenuifolia  |Annuelle
Heilanthus annuus  |annuelle
Tulipa vc. vivace
Viola cornuta annuelle
Viola odorata vivace

Yucca filamentosa |vivace

salade, confite

salade, limonade, viande

salade, beurre, confite, garniture, limonade

salade, confite

salade, vinaigrette, limonade, gelée,
beurre, patisserie

salade, confite, beurre

salade de fruit, beurre, confite

salade, confite, vin

salade, farcie, confite, beurre

tisane, boisson

salade, confite, farcie

salade, soupe, beurre, sauce, boisson,

biscuit, riz

salade, tisane, garniture

salade, soupe

salade, confite, farcie

salade, vinaigre, beurre, thé, sirop, gelée,

soupe froide, punch, salade de fruit,
gateau, pouding au riz

garniture

Parfum fort

Go(t sucré. Les feuilles sont aussi
comestibles

Tres parfumé

Beaucoup de saveur: pomme, citron,
orange, menthe, rose...etc

Enlever le pédoncule amer avant
usage

Golt légerement épicé

Les jeunes feuilles et les boutons
sont aussi comestibles

Go(t sucrée

Tres parfumée

Les boutons sont aussi comestibles
Substitut au safran. Les boutons sont
aussi comestibles

Substitut au safran. Certains cultivars
ont un godt d'agrume

Les graines sont aussi comestibles

Godt légérement sucré. Enlever les
étamines et le pistil avant usage.

Trés parfumée. Les feuilles sont
aussi comestibles

Pétales comestible



