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Les fleurs comestibles

Chez le jardinier ou dans le pré, ces petits poemes en 3D se dandi-
nent a la moindre brise! Les fleurs nous enchantent par leur grace,
leur parfum, parfois par leur goiit. Certaines ne goiitent pas grand-
chose, mais elles mettent de la beauté dans nos plats et cela ne

laisse personne indifférent.

Plusieurs fleurs contiennent des nutri-
ments; tandis que d’autres, malgré leur
apparence inoffensive, recelent des subs-
tances toxiques méme 2 faible dose. Il y a
des plantes dont on mange les fruits,
comme la tomate, mais dont toutes les
autres parties, y compris les fleurs, sont
toxiques. Il faut alors s’assurer de bien
identifier les fleurs que I'on s’appréte a
manger. Il y a aussi des fleurs dont le
ceeur est tres amer, d’autres desquelles il
faut retirer les parties vertes et brunes,
parfois le pistil et les étamines. A éviter:
manger des fleurs provenant de chez la
(le) fleuriste. A moins d’étre certifiées bio,
elles ont été traitées avec des pesticides. Il
faut s'assurer de ne consommer que des
fleurs bio de notre jardin, du pré d’a coté
ou d’un producteur sérieux. Les plants de
fleurs (non bio) achetés a la pépiniére
redeviendront potables avec vos bons
soins, mais vous pourriez enlever les
vieilles fleurs.

Comment les appréter

La plupart des fleurs font belle figure
dans les salades de légumes et de fruits,
d’autres rehaussent le goQit des fromages
blancs comme la bourrache avec son gotit
de concombre. Les poissons peuvent pro-
fiter de l'ajout de quelques fleurs de
monarde, tandis que les tagétes minia-
tures Lemon et Tangerine Gem leur
apportent un petit gott floral d’agrumes.
On les sert parfois comme légumes soit
sautées, farcies ou en tempura; tel est le
cas des boutons et des fleurs d’héméro-
calle et des fleurs de courgette. Le tourne-
sol, les soucis, les tagetes, voire le trefle, se
marient bien 4 des plats de pAtes, de riz et
de couscous. Les soucis et certaines varié-
tés de tagetes ont longtemps servi de «
safran des pauvres », car une fois broyées,
ces fleurs colorent les préparations en
jaune. On peut en faire du beurre floral
en mélangeant des pétales ou des fleurs
broyées & du beurre mou. Plusieurs fleurs
sont plutdt associées aux desserts et 2 la
confiserie. On peut penser aux violettes et

Capucines

Hémérocalle

aux pétales de roses cristallisés. On peut
faire des biscuits  la lavande et, pourquoi
pas, une gelée de jus de fruits dans
laquelle il y a des fleurs en suspension. Les
tisanes florales s'averent souvent trés thé-
rapeutiques. Plusieurs fleurs sauvages s’y
prétent bien ainsi que les fleurs de fines
herbes qui servent aussi a faire des vinai-
gres et des huiles florales. Pour enjoliver
les boissons et cockrails, les glagons dans
lesquels on a mis une petite fleur sont un
pur ravissement. On peut intégrer les
fleurs & nos recettes ou en inventer expres
pour elles: elles sont si inspirantes! Par
exemple: salade de boules de melon
orange, de fraises et de fleurs de violette.
Des canapés de saumon fumé et de fro-
mage 2 la créme surmontés d’une fleur de
bourrache et d’une section d’ombelle de
fleurs d’aneth. Des tomates miniatures
farcies au chevre 2 I'ail surmontées d’'un
bout de fleur de basilic pourpre, d’'un
tagete miniature Lemon Gem et d’un
brin de ciboulette.

Quelques fleurs comestibles

Au jardin

- Bourrache (Borago officinalis) : fleurs
bleues ou blanches, apres avoir enlevé
le pistil et les étamines.

- Capucine (Tropoeolum majus) : fleurs
entitres ou pétales.

- Courge/courgette  (Cucurbita  pepo
var.) : fleurs entiéres.

- Fuchsia (Fuchsia ssp.): fleurs entitres
apres avoir enlevé les parties brunes et
vertes, ainsi que le pistil et les étamines.

- Géranium odorant/géranium lierre
(Pelargonium ssp.): fleurs entitres,
pétales.

- Hémérocalle (Hemérocallis ssp.) : bou-
tons floraux, fleurs entitres, pétales.

- Lavande (Lavandula angustifolia):
enlevez les fleurs des épis en 6tant les
parties vertes et brunes.

- Menthe (Mentha ssp.) : fleurs entiéres.

- Monarde (Monarda didyma): fleurs
entitres ou pétales.
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- illet (Dianthus ssp.): pétales. 1l faut
enlever 'onglet blanc 4 la base des
pétales, car il est amer.

- Pensée (Viola tricolor,
trockiana) : pétales.

- Phlox (Phlox drummondii, P panicu-
lata) : pétales seulement.

- Rose (Rosa ssp.) : pétales.

- Tournesol (Helianthus annuus) : pétales
seulement.

- Souci (Calendula officinalis) : pétales

seulement.

Vi x wit-

- Tagete ou ceillet d’Inde (Zageres
patula) : pétales

- Tagete (tenuifolia) Lemon Gem et
Tangerine Gem sont miniatures et ont
un golit d’agrume): pétales, fleurs
entieres.

- Violette (Viola odorata, tricolor): fleurs
entieres.

Dans le pré

- Achillée mille-feuille (Achillea millefo-
lium) : il faut bien les laver, puis séparer
les ombelles en fleurs individuelles. Pas
recommandées pour les femmes
enceintes.

- Chicorée sauvage (Cichorium intybus) :
fleurs enti¢res apres avoir enlevé les
parties vertes.

- Julienne des dames (Hesperis matrona-
[is) : fleurs entiéres.

- Marguerite blanche (Chrysanthe-mum
lencanthemum) : pétales seulement. Les
boutons floraux sont délicieux sautés,

marinés ou saumurés comme les
capres.
- Trefle rouge, blanc ou agraire

(Trifolium): fleurs enti¢res ou pétales
détachés.

- Violette et violette du Canada (Viola
canadensis) : fleurs entiéres.

Fines herbes

Les fleurs de la plupart des fines herbes
sont comestibles. Celles de la ciboulette
doivent étre consommées jeunes sinon,
elles prennent la texture du papier.

- Aneth, basilic, cerfeuil, ciboulette,
coriandre, marjolaine, menthe, origan,
romarin, sauge, thym.

Bon appétit!
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