ﬁette - Beta vulgaris -
Chénopodiacées

Hif des ours - Alliumursinum -

r_ Alliacées

Plante bulbeuse. Plante bisannuelle.

QOrigine: Asie. Origine: Europe méridionale.

Est utilisé depuig La bette a des cardes peu dévelop
I'Antiquité pour seg pendant I'Antiquité et le Moyen ég
nombreuses vertu C'était essentiellement un ¢

médicinales. Ses principe
actifs sont identiques a ceux de l'ail commun ndaise
concentrations supérieures.

- Lours est sensé s'en régaler a la sortie de f'lat/dui a
_.- donné son nom. |l est préférable de cueillir lesifs avan
la floraison afin de profiter de l'arome intensen @eut

consommer les feuilles, les boutons floraux, lears.

Autres noms: ail sauvage, ail des bois, ail a larges
feuilles...

Utilisation : se cuisine comme les épinards ou l'ail frais.
Attention & ne pas confondre avec le muguet ou |
colchique d'automne qui sont toxiques.

SR —e
Hrrocke des jardins - AtrlpleX hortensis -
h- = Chénopodiacées ‘

deux de la Bette maritime.

Autres noms bette a carde, blette, poirée, joutte...
Préparation: les cotes se préparent cuites (au be
béchamel, gratin...), les feuilles sont utiliséegasiidan
les potages ou cuisinées comme les épinards.

‘Garotte - Daucus carota -
Apiacées

ok

p

q

Plante bisannuelle
comme annuelle.
Origine : Europe ou Afghanistarg
indigene en France.
La variété médiévale est plutét une varlete Iongaene
,(ou violette) et ligneuse, parfois branchee.

cultive &R Y3

-
Plante annuelle. :
Asie centrale e

. Origine : p .
N . , consommeée comme le panais car peu couteuse.
Sibérie, naturalisée e .. SFroar 5
P > | La carotte orange fut créée en Hollande au XViecle.
Europe méridionale et e Dans le passé, le jus de carotte servait a coletesurre
Amérique. 5 P 1€ '

Autres noms faux chervis, gironille, pastenade...
Préparation: on consomme les racines :
seules ou en mélange avec d'autres crudités. C
sautées, en ragout, a la créme, en purée... Les
-~ peuvent remplacer avantageusement les racines lda
potages. Légume fibreux et amer a I'époque, eltt
surtout consommeée cuite ou bouillie.

Véritable 1égume médiéva
elle a été trés cultivée jusqu'au XTlf siécle avant que.
I'épinard, rapporté par les Croisés, ne la suppldans les
potagers. Moins riche en oxalate que les épina
l'oseille.
- Autres noms: arronse, belle-dame, bonne-dame, cho
o= d'amour... i

Préparation jeunes feuilles crues en salade, feuilles pl
développées, cuites comme les épinards.

feuille. Cousine de la betterave, elles prowenrteutes

crues, rapees,

TR, o SN

C/fouj:er;joetueffe ﬂauienton -

Brassica olearacea -
Brassicacées

Plante vivace.

Origine : Europe.

Légume trés ancien que I'on trouv
dans les jardins médiévaux. C'est un chou arb
rustique et persistant, qui offre de nombreux fetdre
(pousses latérales) que I'on récolte, ainsi quefdadles,
" au fur et a mesure des besoins, provoquant I'ajaide
nouveaux jets. e
Autres noms chou branchu, chou a 1000 tétes, carambie...
'II" Préparation: utilisé comme les autres choux : cru, en
salade, potée, soupe. Les jets se consomment calesne
asperges, en soupe, poélée de légumes.

Fabacées

Plante annuelle.
Orlglne Orient ou Asie. .
' Une des plantes potagéres cultivesse
depuis la plus haute Antiquité®
Tenait le role de haricot avant l'arrivée de cendz&rma|s
cultivée pour ses graines. Légume de base de ealia
= tion au Moyen age. Cueillie & différents stadesndgurité
dont séches pour étre conservées.

e

uﬂes . Autres noms fayot, gorgane, féve des champs...
fanes  Préparation graines épluchée crues (a demi maturité), a |

:

croque au sel ou au beurre, cuites (a maturitéy dlersi
et potages et en purée.




e . A

Lentiffes - Lensculinaris -
Fabacées

Plante annuelle.
Origine régions tempérée
chaudes de I’Ancien Monde.
Plante potagére trés anciennem
cultivée, certainement depuis
Néolithique. Légume sec tres

commun au Moyen-age, a grande capacité de conseryvat
elle faisait partie des aliments de base. Les l&gusecs
étaient encore plus consommeés en période de disette
Autres noms airoufle, aroufle, arousse...

 Utilisation graines utilisées cuites chaudes, en acco
gnement , potage ou purée, ou froides a la vindggridet-
tement meilleures relevées avec des plantes conthimes
telle que l'ail, la sarriette, le laurier, la saufgeromarin, le
persil.... L
[ =,
e b
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JZZceron Smyrnium olusatrum - |
h.-.|: Apiacées 7 ' o
i

Plante bisannuelle.
-~ Origine : pourtour mediterra-

néen d’ou il s’est répandu.
Le maceron est une plan
médiévale qui connue en s
temps une grande réputation
en tant que légume. |l était aussi cultivé pourpsepriété
thérapeutiques. Il fut remplacé par le céleri atipatu
XVII “™siécle.

b Autres noms grande ache, persil de cheval, gros per
Macédoine...

- ape - .
:. Utilisation : les jeunes pousses peuvent se consomm
. crues en salade, les feuilles, au goGt un peurplasé que_r.:J

~ le céleri, servent a aromatiser les soupes et gatsande.
- Les jeunes fruits et les boutons floraux, confiesgl le
vinaigre, peuvent servir a parfumer certains plattéages

_':, et salades.

s

|

o
d

ﬂjeunes pousses peuvent étre cuites comme les dginar |-

e ] aiiERs. L e

M auve - Malva sylvestris -
Malvacées

Plante vivace cultivée en annuelle o
bisannuelle.

Origine: Asie et Europe.
Depuis I'’Antiquité la Mauve, symbol
de douceur, est une plante t
appréciée. Elle était utilisée tant &

[égume que pour des usages médicinaux. Les roreains
prenaient apres les repas trop copieux pour aidé& a
digestion. Elle occupait au Moyen &ge une bonne
dans les jardins, c’était la salade préférée del@hagne. .
Sa racine servait aussi a I'hygiéne dentaire. f
Autres noms grande mauve, mauve sylvestre, mauv
bois...

Utilisation : sa douceur permet les associations C

pratiquement tous les végétaux et céréales pour;..des

utilisations crues en salade, ou cuites en soupegep .
gratins, poélées... Boutons floraux et jeunes frpésvent . -
étre croqués nature ou conservés au vinaigre. |€g.él

- ' e o g St Ca "R o= N [ "
e‘fanaz’a - Pastinaca sativa -
Apiacées

Plante potagére bisannuelle.

Origine : Europe et Asie .
Spontanée en France et g
Europe.

Ressemble a une grosse carc.:Z
blanche mais son go(t (un peu sucré) est tresrehﬂfeLe
terme « pastanica » désignait chez les romains biessla
carotte que le panais.

Il était déja connu en France au Moyen age et étiisé
avant la venue de la pomme-de-terre.

Autres noms: grand chervis cultivé, pastenade blanche,

patenais...
K

Utilisation : cru (rapé) ou cuit, en purée ou lég
Société d’'Horticulture de Tourainé @ |

d'accompagnement frit, sauté, parfume les potages.
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