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Journée d’échanges 

  « Animer autour des plantes sauvages comestibles et 

accompagner des publics urbains au jardinage » 

Du vendredi 17 avril 2023  

A Neung-sur-Beuvron (41) 

 

Balade et cueillette des plantes sauvages 

 
Approche sensorielle, botanique et ethnobotanique avec Nathalie POLICARD, de 

voyages au cœur des plantes 

Cueillette de 4 plantes sauvages comestibles  

Ne cueillez que les plantes que vous connaissez et reconnaissez facilement ! 

 

 

Lierre terrestre, Glechoma hederacea : famille botanique des lamiacées 

comme la menthe, elle est reconnaissable avec sa tige carrée. Les feuilles sont 

opposées et décussées. Les feuilles sont cordiformes. Famille contenant des 

essences (plantes aromatiques). Fleurs violettes à deux lèvres. Plante 

stolonifère.  

 

Lieux : frais et humifère. Plus riche en carbone. On la retrouve dans les haies, 

fossés, en bordure de rivière, en lisière de forêt et jardin. 

 

 

 

 

Grande ortie, Urtica Dioica : famille botanique des Urticaceae et du genre 

Urtica, nom latin qui est à l’origine de « brûler ». Plante stolonifère avec des 

poils urticants. 

Lieux : Milieu très enrichi en matière organique, voire pollué. Près des 

habitations, jardin, fossé, compost. 

 

 

 

 

 

 



 
 

Alliaire Officinale, Alliara petiolata :  famille botanique des Brassicacées ou 

crucifère. Fleurs à 4 pétales en forme de croix. Fruits siliques. Plante contenant 

des glucosinolates (dérivé du soufre). Feuille cordiformes.  

Lieux : zones fraîches et humifères, jardins, sous-bois, forêts, haies. 

 

 

 

 

Plantain lancéolé, Plantago lanceolata : famille botanique des Plantaginacées. 

Fleurs en épis, pollinisation par le vent. Feuilles en forme de fer de lance munies 

de 5 nervures parallèles. 

Lieux : bio-indicateurs de prairies ou pelouses équilibrées en carbone/azote et 

d’un sol aéré (non tassé). 

 

 

Recettes de cuisine 
 

Pesto d’orties - Urtica Dioica 

Ingrédients :  

- 1 bon pain tranché 

- 2 grosses poignées d’orties 

- 1 cuillère à soupe de graines de tournesol 

- 2 à 3 cuillères à soupe de parmesan râpé ou de tomme très affinée 

- 3 gousses d’ail fraîches ou 1 à 2 gousse(s) d’ail selon les goûts 

- 1 grand filet d’huile d’olive fruitée et biologique de préférence (de même pour les autres 

ingrédients) 

Préparation :  

Hachez très finement les feuilles d’orties au hachoir manuel ou à ficelle ou bien 

avec un mixeur (attention le mixeur chauffe et cuit légèrement les feuilles : ce 

qui vous donne un autre aspect (plus crémeux), et modifie la composition 

nutritive de la plante et donc le goût (exemple : moins de vitamine C). 

Écrasez l’ail, les graines de tournesol. 

Mélangez l’ensemble des ingrédients en dosant selon votre goût ou l’aspect que 

vous souhaitez obtenir pour votre pesto et vos tartines. 

Coupez le pain en fines tranches et tartinez-les. 

Ce pesto peut se conserver au maximum trois semaines au frigo (attention aux 

développements de bactéries). Recouvrez le contenu de votre pot d’un filet d’huile après chaque 

utilisation et choisissez un usage unique à votre cuillère. 



 
 

Boulette de chèvre aux lierres terrestres - Glechoma hederacea 

Ingrédients :  

- 1 fromage de chèvre frais 

- 2 grosses poignées de feuilles de Lierre terrestre 

- 1 cuillère à café de jus de citron 

- 1 cuillère à café d’huile d’olive 

- 1 pincée de sel et de poivre 

Préparation : 

Hachez très finement les feuilles de Lierre jusqu’à ne plus voir apparaître un morceau de feuille. 

Mélangez tous les ingrédients sur une assiette plate en écrasant à la fourchette le chèvre frais avec le 

Lierre, le citron, l’huile d’olive, le sel et le poivre. 

Formez des petites boulettes de chèvre avec la paume de la main ou avec deux cuillères à café. 

Présentez sur une assiette et décorez de fleurs comestibles (lierre terrestre, pâquerette, pissenlit...) 

Radis au beurre d’Alliaire - Alliara petiolata 

Ingrédients :  

- Ghee (beurre clarifié) 

- 2 grosses poignées de feuilles et de fleurs d’Alliaire 

- Sel 

- Pain 

- Radis 

Préparation : 

Mixez l’Alliaire avec le beurre et le sel. Bien mélangez. 

Coupez le pain. Préparez les radis. Et dégustez ! 

 

Quiches aux Plantains lancéolé - Plantago lanceolata 

Ingrédients :  

- 200 g de farine sans gluten (riz, maïs, sarrasin, 

châtaigne…) 

- 50 g d’huile d’olive 

- 1 pincée de sel 

- 50g d’eau 

- 2 grosses poignées de feuilles et d’épis de fleur 

de Plantain 

- 2 œufs 

- Soja fumé 

- Lait végétal 

- Crème végétale 

- 2 oignons 

 

 



 
 
Préparation : 

Préparez la pâte brisée avec la farine, l’huile, le sel et l’eau. Étalez la pâte et la mettre dans le plat à tarte. 

Ciselez les feuilles de Plantain, coupez en tranches fines le soja, hachez l’oignon. 

Mélangez avec un fouet les œufs, la crème, le lait et le sel. Ajoutez le plantain et l’oignon, puis versez dans 

le plat à tarte. 

Laissez cuire pendant 30 minutes dans un four à 180°C. 

Crème dessert à la fleur de Primevère dit Coucou - Primula officinalis 

Ingrédients :  

- 54 g de Maïzena 

- 160 g de sucre 

- 4 gros bouquet de fleur de Primevère 

- 107 cl de lait végétale (soja, riz ou amande) 

- 27 cl de crème liquide végétale 

Préparation :  

Gardez quelques fleurs pour la décoration. 

Mélangez la maïzena, le sucre et diluez dans 10 cl de lait froid. 

Ne pas lavez les fleurs. Mettre les fleurs (sans tige) dans le reste de lait froid, faire chauffer le lait jusqu’à 

frémissement et laissez infuser les fleurs pendant 30 min en recouvrant d’un couvercle. 

Enlevez les fleurs. Ajoutez la crème. Mélangez et ajoutez la préparation avec la maïzena. 

Faites bouillir, mélangez sans cesse jusqu’à épaississement. 

Versez dans des pots. Et laissez refroidir au frais. 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

Vivre une séquence d’animation jardinage en jardinière  

 
Public : Tout public 

Durée : 2h 

Possibilité de faire l’animation en intérieur ou en extérieur  

Possibilité d’aller à la rechercher des éléments organiques dans la nature 

 

Matériel : (non exhaustif) 

Des éléments organiques  

-  Feuilles sèches 

- Terre 

- Terreau 

- Sable  

- Compost 

- Brf 

- Paille 

- Pommes de pin 

- Bois 

- Ecorces 

- Paille 

- Mousse 

- …. 

 

 

 

Déroulé : 

1 / Avec le jeu dixit, les participants sont invités à choisir une image pour laquelle la question « Qu’est-ce 

qui vous attire dans le fait de jardiner ? » entre en résonnance avec eux.  

2 / Présentation des éléments et outils apportés pour jardiner. Individuellement, les participants sont 

invités à créer un jardin en jardinière, pot et/ou autre forme de récipients, avec les éléments mis à 

disposition ou qui se trouvent dans leur environnement… Chacun est invité à nommer son petit jardin. 

Prise en photo des créations.  

3/ Présentation de leur petit jardin pour ceux qui le souhaitent + temps d’échange sur le ressenti de 

l’animation.  

 

 

 

 

 

 

 

Du matériel de jardinage 

- Pelles 

- Pots 

- Jardinières 

- …. 

 

+ des boutures, des graines, 

des plants de légumes…  



 
 

Échanges de pratiques et retour d’expériences 
 

« Comment proposer une initiation jardin avec un public éloigné de cette thématique et/ou n’ayant pas de 

jardin ? »  

But :  initier au jardin à moindre coût, facile et transportable 

Idées d’animations : 

- Fabriquer des mini-jardins avec des bouteilles en plastiques : prendre une bouteille en plastique, coupez-

la en deux, utilisez le fond en le remplissant de terre puis semez.  

- Si les personnes n’ont pas de balcons : faire des jardins en cagette qui seront à disposer en bas de 

l’immeuble  

- Pour faire des semis : fabrication de pot en papier journal (Pot maker), ou semis dans des boites à œufs 

ou dans des coquilles d’œufs  

- Des jardinières à thème : Mojito, ratatouille… 

- Plantation verticale pour les petits espaces 

Pour capter un public éloigné du jardin => se rapprocher des travailleurs sociaux de son territoire, CCAS… 

Identifier les personnes ressources en fonction des structures. Possibilité de proposer une Grainothèque et de la 

mettre en place avec les habitants. 

Thèmes abordés : les auxiliaires de jardin, le compost, le jardin sensoriel… 

- Découverte des outils polyvalents, simples d’utilisation et comment les entretenir (montrer qu’il n’y a pas 

besoin de beaucoup d’outils pour jardiner)  

- Découvrir les différents types de jardin : sec, ornemental, potager, permaculture… 

- Découvrir tous les aspects du jardin, le jardin ce n’est pas uniquement avoir les mains dans la terre : 

sensoriel, convivial, artistique, détente, musique, nature, cuisine 

- Découvrir les jardins partagés proche de chez soi 

- Adapter l’animation au jardin d’intérieur, proche des fenêtres 

- Cagettes à thèmes, mur de palette, en sac,  

- Plantes faciles à cultiver et à utiliser  

- Montrer les plantes naturellement présentes autour de chez soi ou aller dans la forêt : permet de rendre 

compte du potentiel de son jardin pour se nourrir 

- Faire des recettes avec des plantes sauvages comestibles 

 

 


