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Nom latin : Fra ga ria vesca

Noms com muns : Bres lin gue, cape ron, 
cape ron nier, frai sier des bois, frai sier sau-
vage, mar jaufe

Noms anglais : Wild straw berry, straw berry

His to ri que : On a retrouvé des grai nes de 
frai sier dans les cités lacus tres pré his to ri-
ques. Son nom latin Fra ga ria (« par fum ») 
évo que sa fra grance. Les Amé rin diens uti li-
saient la feuille de frai sier comme toni que 
du sys tème ner veux, con tre les ulcè res d’es-
to mac et de la peau, et les fruits pour soi-
gner le scor but et les pier res aux reins. Carl 
von Linné, le grand bota niste sué dois du 
XVIIIe siè cle, a soi gné régu liè re ment ses cri ses 
de goutte en fai sant des cures de frai ses. Le 
Pr Binet con seillait les frai ses aux ané mi-
ques et les feuilles de frai sier aux enfants 

rachi ti ques et aux per sonnes âgées démi né-
ra li sées. Jus qu’à tout récem ment, on pou-
vait ache ter dans tou tes les phar ma cies 
d’Amé ri que du Nord le sirop con cen tré de 
raci nes de frai sier du Dr Fowley, la pana cée 
con tre la diar rhée !

Habi tat : Les ter res per mé a bles, légè re ment 
aci des et ombra gées des lisiè res des forêts et 
des taillis.

Toujours préférer les fraises des bois 
ou les fruits certifi és biologiques, car 
malgré leurs puissantes propriétés 

antioxydantes, les quelque 
600 hybrides cultivés sur le marché 

comptent parmi les fruits à plus forte 
teneur en pesticides, carcinogènes et 

perturbateurs endocriniens.

FRAISIER
Famille des rosacées
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Des crip tion : Petite plante vivace semi-
ram pante à rhi zome cylin dri que orangé. 
Les feuilles tri fo liées et den te lées sont vert 
foncé sur le des sus, gri sâ tres et légè re ment 
velues en des sous. Les fl eurs sont blan châ-
tres et don nent des fruits ronds et rou ges 
ser tis de grai nes bru nes ova les.

Par ties uti li sées : Les feuilles assez tôt au 
prin temps, les fl eurs au mois de mai, les 
fruits en été, les rhi zo mes et stolons l’au-
tomne.

Com po si tion  chi mi que : Fruits : sucres : 
fructose, lévulose, sorbose ; anthocyane : 
fragarine ; acides : salicylique, citrique et 
malique ; huile essentielle ; minéraux : cal-
cium, fer, silice, iode, brome, soufre, potas-
sium, phosphore, sodium, zinc, magné-
sium, cuivre ; vitamines : la plupart des 
vitamines B, A, C, E ; pectine. Feuilles, ra-
cines et stolons : fi bres ; minéraux ; salicylate 
de méthyle ; tanins.

Pro prié tés médi ci na les : Astrin gent, anti-
sep ti que, anti scor bu ti que, for ti fi ant, diu ré-

ti que, litho tri ti que, dépu ra tif, dis sol vant, 
laxa tif, pur ga tif, régé né rant, remi né ra li sant, 
hypotensif, relaxant utérin.

Appli ca tions : On peut uti li ser les jeu nes 
feuilles fraî ches en soupe ou en décoc tion : 
1 plant com plet dans 250 ml (1 tasse) d’eau 
pour soi gner la diar rhée et l’hy pe ra ci dité, 
pour se remi né ra li ser, et pour cal mer les 
nerfs et les spas mes mus cu lai res.

La racine et les stolons, recom man dés 
en cure brève en rai son d’une forte con cen-
tra tion en tanins, épanchent néanmoins 
tous les écoulements anormaux, y compris 
aux yeux.

Il est pré fé ra ble de man ger les fruits 
frais crus. Les per sonnes aux intes tins sen si-
bles devraient cro quer les grai nes. Les frai ses 
gar dent bien leur saveur et leurs pro prié tés 
macé rées dans le vin ou l’al cool fort et, 
éton nam ment, leur odeur après un séchage 
au dés hy dra teur. Se bros ser les dents avec 
de la pulpe de frai ses les blan chit, et mâcher 
la racine for ti fi e les gen ci ves.

Anec dote : L’élixir de fl eurs de frai sier con-
vient par ti cu liè re ment aux per sonnes au 
tem pé ra ment fra gile, à l’ado les cent hyper-
sen si ble, bou ton neux, rouge de peau et trop 
émo tif. Cette eau de fl eurs contient la pro-
messe d’une récolte abon dante de joie, de 
fan tai sie et de plai sirs assumés.

TAR TI NADE 
AUX FRAI SES

250 g (1 tasse) Frai ses des champs 
ou des bois

125 g (½ tasse) Miel pur

Mélan ger au robot ces deux ingré dients et 
con ge ler le mélange obtenu dans un bac 
à gla çons. S’en ser vir comme tar ti nade et 
gar ni ture de des sert. C’est de plus un excel-
lent remède pour soi gner les brû lu res et les 
enge lu res, et un mas que de beauté « coup 
d’éclat » très bon mar ché.

Livre 1.indb   137Livre 1.indb   137 11-01-14   2:01 PM11-01-14   2:01 PM



200

Nom latin : Taraxa cum offi  ci nale

Noms com muns : Dent de lion, fl o rin d’or, 
lai tue des chiens, cho pine, cochet, cochon-
net, groin de porc, tête de moine, tête de 
moi neau

Noms anglais : Dan de lion, lion’s tooth, can-
ker wort, piss-a-bed, priest crown, puff ball, 
swine snout, wild endive

His to ri que : Les Chi nois et les méde cins 
ayur vé di ques uti li sent le pis sen lit depuis 
des millé nai res con tre tou tes sor tes d’in fec-
tions (rhume, pneu mo nie, etc.), pour soi-
gner les mal adies hépa ti ques et cel les cau-
sées par une mau vaise ges tion des gras 
(athé ros clé rose, can cer du sein, etc.). En 
Occi dent, on com mence à le men tion ner 
sous le nom de « uri naire » seu le ment au 
Moyen Âge. Selon la théo rie des signa tures, 
la fl eur jaune du pis sen lit est un remède 
d’élec tion pour le foie et la fabri ca tion de la 
bile. Cul pe per la recom mande comme 
herbe abso lue pour soi gner tous les « dés or-
dres malins du corps ».

Cette plante aurait été appor tée aux 
États-Unis au début de la colo ni sa tion 
euro péenne au XVIe siè cle par les immi grants 
alle mands (les évan gé lis tes) et anglais (les 
fon da men ta lis tes) pour se nour rir et 
comme remède pour le foie et les reins. Au 
Bré sil comme au Qué bec, en Alsace comme 
en Ita lie, tous les amou reux de la nature le 

man gent en salade pour se net toyer et se 
toni fi er. Des étu des anglai ses, chi noi ses et 
suis ses con fi r ment ses ver tus anti dia bé ti-
ques, cho la go gues et diu ré ti ques excep tion-
nel les.

Habi tat : Les pelou ses peu trai tées, les fri-
ches et les pâtu ra ges humi des, mais aussi les 
ter rains vagues des villes et les prai ries mai-
gres des mon ta gnes.

Quel ques chif fres incroya bles : 
le pis sen lit est butiné par 93 sor tes 
d’in sec tes ; au cours de l’hiver 1907, 
il s’est vendu 30 ton nes de raci nes 

au mar ché de New York, et il en 
existe environ 60 varié tés à travers 

le monde !

PISSENLIT
Famille des astéracées
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Des crip tion : Plante vivace de 15 cm à 
50 cm de hau teur qui porte des feuilles aux 
dents irré gu liè res dis po sées en rosette au-
tour de la tige. La fl eur, qui s’épa nouit de 
mai à juillet, est jaune or. Elle est en fait 
cons ti tuée de 200 fl eurs minus cu les regrou-
pées sur un uni que capi tule. La racine dou ble 
est faite d’un rhi zome brun foncé et charnu 
et d’une racine pivo tante gor gée de latex. 
Les fruits sont des akè nes dis po sés en forme 
de para sol.

Par ties uti li sées : Toute la plante, mais sur-
tout les feuilles au prin temps, quand leur 
base est encore blan che et la tige cen trale 
absente, ensuite les boutons fl oraux de la 
base, puis le latex, puis les fl eurs tout juste 
épanouies. Finalement, la racine au prin-
temps ou en automne.

Com po si tion chi mi que : Feuilles, fl eurs et 
tiges : anthocyanes ; vitamines : A, B, C, D ; 
glycosides ; acides : caféique, férulique, 

scopolétique ; taraxacine et taraxacétine ; 
gomme ; principes amers. Racines : inuline ; 
fructose ; pectine ; fi bres ; taraxastérols ; 
huile essentielle ; minéraux : tous (surtout 
du potassium) ; oligo-éléments : cobalt, 
cuivre, silice.

Pro prié tés médi ci na les : Anti scor bu ti que, 
anti fon gi que, cho la go gue, cho lé réti que, 
dépu ra tif, remi né ra li sant, hypoglycémiant, 
diuré ti que, litho tri ti que, nutri tif, toni que 
amer, oph tal mi que et vul né raire.

Mise en garde : Les bilieux, colitiques, dia-
bétiques et hypertendus, surtout s’ils sont 
médicamentés, doivent éviter le pissenlit à 
haute dose ou en cure prolongée.

Appli ca tions : La racine extraite au prin temps 
et à l’au tomne est la par tie la plus inté res sante 
pour drai ner les toxi nes, sur tout biliaires et 
hépa ti ques, et pour net toyer les reins. On 
peut la con som mer fraî che et râpée dans une 
salade, bouillie ou cuite à la vapeur, ou même 
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tor ré fi ée à la poêle ou au four comme un café 
de céréa les. En tein ture-mère (entre 15 et 
20 gout tes dans de l’eau 3 fois par jour), elle 
est diu ré ti que et cho lé ré ti que. Pour la faire 
sécher, la laver puis l’éta ler sur une claie, à 

l’om bre, dans un endroit bien aéré, pen dant 
envi ron deux semai nes.

Man ger les feuilles fraî ches en salade 
est la meilleure façon d’en con ser ver les 
pro prié tés. On peut les ajou ter à une soupe, 
à une ome lette ou à une potée. En tein ture-
mère ou séchées, elles sont dépu ra ti ves et 
soi gnent les mal adies de peau, l’ané mie et la 
démi né ra li sa tion.

On uti lise le latex pur sur les ver rues 
ou même sur les plaies infec tées et, à moi tié 
dilué, pour trai ter les infec tions ocu lai res. 

VIN DE PIS SEN LIT

4 litres (16 tas ses) Eau bouillie
250 g (4 tas ses) Fleurs de pis sen lit cueillies vers midi lors d’une jour née enso-

leillée
2  Oran ges (sans le jus) non trai tées
2  Citrons (sans le jus) non trai tés
1,5 kg (3 lb) Miel (de pis sen lit, si pos sible)
15 g (1 c. à soupe) Levure sèche à vin blanc

Ver ser l’eau bouillante sur les fl eurs. Diluer le miel dans le mélange. Cou per les agru mes en 
cubes et les ajou ter au mélange. Lais ser fer men ter le tout dans une jarre en grès ou dans une 
grosse cru che en verre dans un endroit som bre, à 20 °C, pen dant 3 semai nes, en bras sant avec 
une palette en bois tous les 2 ou 3 jours. Quand la fer men ta tion est fi nie, fi l trer avec du coton à 
fro mage très pro pre. Embou teiller le vin et fer mer avec des bou chons en liège.

Lais ser vieillir au frais pen dant au moins 9 mois.
Ce vin est excel lent pour la vési cule biliaire, la goutte et l’acide uri que, et est très indi qué en 

cas de con di tion prédia bé ti que.
En boire la moitié d’un verre avant les repas, c’est déli cieux, ori gi nal et ravi go tant !
Pour les pares seux et les pressés, voici la recette modi fi ée : lais ser macé rer 60 g (1 tasse) de 

fl eurs dans 1 litre (4 tas ses) de vin blanc pen dant 1 mois. Fil trer et sucrer au goût. C’est prêt !
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Répé ter les appli ca tions. Pren dre une tige 
fraî che pour cha que appli ca tion.

Man gée crue, en décoc tion, en teinture-
mère et en vin médi ci nal, la fl eur est indi-
quée con tre la réten tion biliaire et la cons ti-
pa tion.

La feuille de pis sen lit est un bon net-
toyant du sys tème lym pha ti que, ré sorbe les 

œdèmes, com bat la cel lu lite et sti mule le 
sys tème immu ni taire.

Anec dote : Selon une ancienne croyance 
magi que, si on s’en duit le corps de jus de 
pis sen lit, on s’at tire la sym pa thie de tous 
nos sem bla bles. Si on souf fl e sur un para sol 
de grai nes dans la direc tion de l’être aimé, 
tou tes nos pen sées lui par vien dront !
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Noms latins : Fraxi nus ame ri cana (Canada), 
Fraxi nus excelsior (Europe), (une soixan-
taine de variétés à travers le monde)

Noms com muns : Frêne élevé, frêne blanc, 
quin quina d’Eu rope

Noms anglais : Com mon ash, euro pean ash, 
wee ping ash

His to ri que : Cet arbre très ancien vivait déjà 
à l’ère ter tiaire. Déplacé par les gla ces, il s’est 
accli maté à l’hé mi sphère Sud. Il en existe 
plus de 50 espè ces, dont la moi tié en Asie. Le 
bois dur du frêne est très prisé en menui se rie 
et sa sou plesse lui a déjà valu d’être trans-
formé en arc et en fl è ches. Selon Homère, 
l’arc d’Achille était fait en frêne. Dios co ride 
recom man dait d’ap pli quer sur une mor sure 
de ser pent un œnolé de vin blanc dans le-
quel ont macéré des feuilles de frêne. Il 
racon tait que les ser pents détestent tel le ment 
cet arbre qu’ils évi tent même de pas ser dans 
son ombre ! Une légende viking affi r mait 
que le monde était abrité par un grand frêne 
nommé Ygg dra sil et que les dieux tenaient 
con seil à ses pieds.

Depuis le XVIIIe siè cle, on l’ap pelle le 
« quin quina d’Eu rope » en raison de ses ver-
tus fébri fu ges. Le Pr Binet, comme sainte 
Hildegarde avant lui, vantait ses indéniables 
pro prié tés comme antir hu ma tis ma l et fé-
brifuge, même contre les fi èvres des marais.

En con som mant du frêne, arbre 
fer tile produisant jusqu’à 

10 000 graines par individu, patient 
et résis tant, on peut héri ter de ses 

qua lités.

Habi tat : Les sols alca lins et humi des, les 
lisiè res des bois et des prai ries bien aérées 
où il prend beau coup d’es pace pour se 
déve lop per.

Des crip tion : Arbre élancé de 10 m à 30 m 
de haut au tronc droit gris foncé et très cre-
vassé. Ses fl eurs pourpres en panicules 
denses apparaissent avant les feuilles tar-
dives, ovales et opposées (de 5 à 11). Les 
fruits sont des unisamares à aile membra-
neuse contenant deux graines.

FRÊNE
Famille des oléacées
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Par ties uti li sées : Les feuilles en mai et en 
juin, les grai nes à matu rité et l’écorce in-
terne au début ou à la fi n de l’hi ver.

Com po si tion chi mi que : Feuilles : acide ur-
solique ; fl avonoïdes : aesculosides, fraxino-
sides, exelciosides, quercétosides, rutosides ; 
sucres : glucose, lévulose, mannitol ; chloro-
phylle ; minéraux : fer, cuivre, potassium, 
silice ; mucilages ; polyphénols. Écorce : fl a-
vonoïdes : fraxine, quercétine ; principes 
amers ; tanins, dont l’acide gallique ; résine. 
Graines : protéines ; acides gras essentiels.

Pro prié tés médi ci na les : Aphro di sia que, fer ti-
li sant, diu ré ti que, anti u rique, fébri fuge, sudo-
ri fi  que, laxa tif, pur ga tif, nutri tif, toni que.

Appli ca tions : Avec les feuilles fraîches, on fait 
une teinture-mère anti-infl ammatoire et diu-
rétique. On peut aussi les faire sécher pour 
préparer des tisanes, à boire le jour de préfé-
rence. Ses graines grillées, pilées et mangées 
telles quelles (une cuillère à thé deux fois par 
jour) seraient aphrodisiaques et fertilisantes, 
surtout pour les hommes. La cendre de son 
bois soulage les plaies, les furoncles et même 
les piqûres et morsures des serpents.

L’écorce interne — 1 c. à soupe dans 
250 ml (1 tasse) d’eau bouillie — cons titue 
un puis sant diu ré ti que et un fébrifuge. En 
absor ber au maxi mum 750 ml (3 tas ses) 
par jour, mais pas pendant plus de 10 jours 
con sé cu tifs.

Mise en garde : Évi ter le frêne en cas de 
trai te ment aux anti co agu lants, au début de 
la gros sesse et en cas d’in fec tion rénale ai-
guë. Il est aussi décon seillé, sur tout ses grai nes, 
aux ano rexi ques et aux per sonnes souf frant 
d’ob ses sions sexuel les.

Anec dote : Au pays de Galles, dans la tradi-
tion celtique, pour se débarrasser d’une ver-
rue, on plantait l’ai guille dans la ver rue, 
puis dans un tronc de frêne en disant : 
« Frêne, bon frêne, gar de-la. »

VIN PÉTILLANT 
OU « FRÊ NETTE »

4 litres (16 tas ses) Eau
60 g (2 oz) Feuilles de frêne
50 g (1 ¾ oz) Racine de chi co rée
2 kg (4 lb) Sucre brut
500 g (1 lb) Acide tar tri que ou 

crème de tar tre
40 g (1 ¼ oz) Levure à cham pa gne

Faire bouillir le frêne et la chi co rée dans 
l’eau pen dant 10 min à feu doux. Lais ser 
infu ser pen dant 2 h. Ajou ter le sucre, l’acide 
tar tri que et la levure. Faire dis sou dre et 
lais ser fer men ter envi ron 10 jours à 20 °C 
dans un pot couvert mais pas fermé (sinon, 
le couvercle pourrait sauter). Embou teiller. 
Atten dre 3 mois. En cure amai gris sante ou 
diu ré tique, boire à peti tes doses (25 ml ou 
1 oz) avant les repas pen dant 10 jours. Ce 
cham pa gne mai son soi gne les fi è vres, la 
goutte et la réten tion d’eau.
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