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LA CGMMISSION VERTE

DaANS fe cadre de fa CommiSSion Verte et de (a
Jjournée de {envirorinement du 22 mars, nous yous
awons concoctée Wwie Séfection de  fleursS
comeStibleS a (re)decouvrir | Bienn piuS que de
SimpleS  élementS  décoratifS, ceS  fleursS
apportent deS SaveurS SubtifeS, deS couleurs
eclatanteS et de rombreux bienfartS a NoS
asSSiettes.

Le Saviez-\rous ?

CertaireS fleurS gue f'on croiSe tous fes jours
danS oS JjardinS ou oS prairieS Sont non
Seuflement comeStibfeS maiS ausSSi richeS en
Vitamie S et en proprietésS medicialeS.

Que VouS S0Yez curieux, gourmand ou amateur de
cuiSire Sauvage, JaiSSez-ouS Surprendre par ceS
tréesSorS botanigueS et découvwrez comment fes
tegrer a voS recetteS du QuUotidien |



o

Maison
= pour tou5
am N

LE PISSENI_IT

Le PiSSenfit, Souvent consSidéré comme une
"mauvaiSe herbe”, eSt en réafite une plante
cOmeStibje aux NombreusesS vertusS | If eSt riche
en vitamikleS AR € et K, SiflSciiegister et en
ANtioxydants... c’'e St un atout pour votre Santceé |
S5eS fleursS, SeS feuilleS et mémeS SeS raécines
Peuvent étre cuiSireeS de multipleS facons.

COMMENT LE DEGUSTER ?

S5eS fleurs Se S feuilleS SeSracies

&% EN beignet & N feuilleS &% LN café de

% EN Sajade SautéeS a fa racines

% ENnmie Poéfe avec de  toréfieeSet
& ENinfusion P'huife d'ofive moulue S

&% ENconfiture et de {aif

)
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LA VIGLETTE

Délicate et parfumée, fa wviofette nN'eSt pas
Seufement Jofie, effe eSt auSSt deficieusSe | UtiiSée
depuiS deS SiecleS en cuiSire et ern confiSerie, effe
apporte une touche florafe et Sucree aux plats. La
Violette . €St - recornlie [ PEHE EE SRS = vertcuS
apaisantes et expectorantes. Effe eSt Souvent
utifiSée pour calmer {a toux et e S maux de gorage.

COMMENT LA DEGUSTER ?

SeS fleurs

& EN Safade

& EN Soupe

& ENiEuSion

&% EN Sirop

& Dans feS deSserts




|

Mai son ;
= pour tous §
| 31 PAlETSRENG

CornMue pour SeS tigeS parfumeées, {a ciboulette
Offre auSSi de jofieS fleurS comeStibfeS en forme
de pomponS wiofetS | DouceS et fégérement
piquantes, effe S apportent ure touche originafe en
cuiSite. La ciboufette eSt riche en vitamitie C et en
atioxydantS Stimuwlant ainsSt fa digeStion et
renforcant fe SYSteme immuritaire.

COMMENT LA DEGUSTER ?

SeS fleurs SeS tigeS

&% Envinaigre & HachéeS dans deS
% ENnomelette plats Safes
Az sEnguiche % Dansdu fromage frais
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La Ppaquerette, Souvent apercue dans fes
pefousSesS, eSt bienn pluS quune Simple fleur de
pPrintempsS | COmeStible de fa téte aux racires, effe
apporte ure touche décorative et fégérement
poivrée auxX Plats. La paguerette eSt reconnue
pour SeS vertuS anti-inflammatoireS et
dige StiveS. Efle aide auSSi d apaiSer §a toux.

COMMENT LA DEGUSTER ?

S5eS fleurs

& [N Sajade
& DaNs feS deSSerts
»¥ ENtiSane
& EN Soupe
% ENfequmes Sautes \
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L E PLANTAIN

souvent meconnu, fe Pplantain eSt ure Pplante
Sauvage comeStible a fardme de noiSette. SeS
feuifleS, SeS grainesS et méme SeS boutons £loraux
peuyvent étre cuiSineS. Riche en fibre et en
aNntioxydants, i eSt repute pour SeS proprietés
apaiSantes et cicatriSantes, ausSsi bien en iNfFuSion
qu'enn catapfaSme pour calmer feS pigureS
d'inSectes.

COMMENT LE DEGUSTER ?

SeS feuille S

& SautéeS a fa poéfe avec
de Yhuile et de {'aif

,, % EN Safade

4rs &% ENSoupe

& ENbeignets
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LA PIN\PPE ELLE

La Ppimprerelle, avec SeS petiteS feuilleS
denteléeS et SeS fleurS en pompons, eSt ure
Plante aromatigue méecorrnue maiS déficieuSe. Son
gQoUt fraiS, rappefant e concombre, en fait une
afliee pParfaite en cuSine | Riche en antioxydants et
en vitamine S, §a pimprerneffe eSt reputée pour Ses
proprietésS digeStiveS et cicatriSantes. e était
autrefois utifisée pour Soigrer eS maux de gorage.

COMMENT LA DEGUSTER ?

Se S feuifle S

& Dans deS boiSSoNSs
\ % INfuSeesS dans du vinaigre A,
oeng % En Safade '
PE/RYE 5 tnsoupe o\

N \,\ | \N & Entaboute &
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LA VERONIQUE PETIT-CHENE

La veéronique petit-chére, avec SeS déficate$s
fleurS bleu azur, eSt une plante diScréte maiS
surprenarite. ComesStibfe et utifiSée autrefois en
herboriSterie, efle apporte urne touche Sauvage et
florale en cuiSine. Effe eSt cornue pour Ses
proprieteS digeStiveS et depurativeS. Elle était
autrefois utiiSée pour soufager feS Mglammations
et favorisSer féfimination deS toxires.

COMMENT LA DEGUSTER ?

S5eS fleurs Se S feuilfleS

& Eninfusion & EN Safade
& ENSoupe

8% ENomelette k\.
V¢
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LA PRIMEVERE

SYmbofe du retour deS beaux jours, fa primewveére
eSt Une fleur comeStible aux SaveursS douces et
fegerement SucreéeS. Efle apporte ure touche
coforée et florafe aux pfatsS tout en etant riche
en bienfaitsS. La primevere eSt reputée pour Ses
vertusS calmantesS et expectorantes. Effe aide a
Soufager fa toux et favorise un Sommeif paiSible.

COMMENT LA DEGUSTER ?

SeS fleurs SeS feuilfe S

& EN iNfuSion & EN Safade

&% [N Safade & EN Soupe

% Dans e s % ENnomefette
SECSCRES
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AUSSi appefée creSSon afenois, fa creSsorrette
eSt Une plante aromatique au golut fégerement
piquant, proche du creSSon ou de fa moutarde.
TreS facile a cultiver et a récofter, effe eSt idéafe
pour refever feS pfatS du quotidien. Riche en
vitamineS C et A, {a creSSornette eSt excelfente
pour renforcer fe SyStéme immunitaire et

favoriSer fa dige Stion.
CGMMENT LA DEGUSTER ?
Ses fleur$s SeS graireS

& EN Safade & EN SMooties
& EN Sandwsich

&% EN Soupe

& ENpesSto




