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 « La phytothérapie désigne le traitement thérapeutique fondé sur les extraits de plantes et les 
principes actifs naturels, dans le but de guérir, soulager ou prévenir une maladie » 
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 

Ordre d’idée : La référence en diététique 

est le steak de bœuf avec 43% de 

protéines (poids sec) feuilles d’Ortie : 40% 

--) 100g équivaut à 95g de steak de bœuf. 

(Cela explique aussi pourquoi les animaux 

herbivores comme les gorilles ou les 

bœufs peuvent développer une masse 

musculaire importante).  

 

 

 

Vrac pour en savoir plus sur les 

protéines : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quelques exemples : Feuilles Ortie : 40 %  ⇒ 100g d’Ortie équivaut à 95g de steak de bœuf. 

Feuilles Mauve à feuille ronde : 33 %  ⇒ 100g de Mauve équivaut à 75g de steak de bœuf. 

Feuilles Egopode : 45 % (estimation)  ⇒ 100g d’égopode équivaut à 110g de steak de bœuf. 

Feuilles Luzerne : 33 %  ⇒ 100g de luzerne équivaut à 75g de steak de bœuf. 

 

 

 

Les protéines sont essentielles pour construire et réparer les tissus 

corporels (muscles, organes, peau, cheveux) mais aussi les 

anticorps, les enzymes et les hormones, les protéines sont 

composées de vingt-trois acides aminés différents qui sont en 

quelque sorte les « briques de construction » de notre organisme. 

Les protéines sont des macronutriments 

à la base de tout organisme vivant. Les 

acides aminés liés entre eux par des 

liaisons peptidiques forment des chaînes 

polypeptidiques.  

Ces chaînes polypeptidiques agencées 

entre elles forment, à leur tour, des 

protéines. 

Les produits d’origine animale nous 

séduisent par leur forte teneur en 

protéines complètes (20-30 %). Les 

protéines animales arrivent avec leur lot 

de graisses saturées accompagnées 

d’effets nocifs sur la santé.  

Les feuilles des certaines plantes sauvages 

– et bizarrement de nombreuses plantes 

considérées comme des « mauvaises 

herbes - sont presque aussi riches en 

protéines équilibrées bio-assimilables et 

bourrées de vitamines, sels minéraux et 

enzymes. 

 

Les 

protéines 

jouent des 

rôles 

essentiels 
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 

Il existe 22 acides 

aminés protéinogènes, 

dont 9 dits essentiels 

que l'organisme ne 

peut pas synthétiser 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Les végétaux qui poussent 

spontanément aux endroits 

qui leur conviennent le mieux 

présentent, en effet, souvent, 

d'étonnantes teneurs en 

protéines : 4,2 % pour la 

bourse-à-pasteur et le 

chénopode blanc (« mauvaise 

herbe »), 4,5 % pour la mauve 

et jusqu'à 9 % pour l'ortie. 

Ceci en poids frais. Pour 

pouvoir comparer ces teneurs 

à celles des céréales et des 

légumineuses, il faut 

considérer leur poids sec. On 

atteint alors le taux de 27 % 

pour le chénopode et on 

culmine à près de 40 % pour 

l'ortie, soit davantage que la 

viande ou le soja ! 

 

 
 

« Les protéines végétales peuvent à elles 

seules répondre aux besoins nutritionnels 

si une alimentation végétale variée est 

consommée et que les besoins en énergie 

sont satisfaits. Les recherches indiquent 

qu’un assortiment d’aliments végétaux 

mangés au cours d’une journée peut 

apporter tous les acides aminés essentiels 

et assurer une absorption et une 

utilisation appropriées de l’azote chez des 

adultes en bonne santé ; par conséquent, 

il n’est nullement besoin de consommer 

des protéines complémentaires dans un 

même repas. » (AVF, notre assiette 

change le monde) 

Les protéines des feuilles sont des protéines équilibrées, il 

n’y a donc pas besoin de manger autre chose afin de les 

assimiler 
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La consoude 

(Symphytum officinale) 

Bon à savoir :  

La consoude officinale est une plante utile et 

utilisée depuis longtemps, à la fois pour la 

production agricole, pour l’agrément des jardins et 

pour ses vertus thérapeutiques. Consoude vient du 

latin « consolida » soit consolider /affermir, en raison de ses vertus à cicatriser des plaies et à 

consolider des fractures. 

Pour la reconnaître : c’est une plante vivace de 30 à 130cm, elle 

possède une racine rhizomateuse d’un brun noir à l’extérieur et 

blanche à l’intérieur. Elle a de grandes feuilles, alternes, ovales, 

effilées et pointues au sommet (jusqu’à 40cm de long sur 15 cm de 

large). Elles sont couvertes de poils raides (courbés sur la face 

inférieure).  Les fleurs peuvent être blanches, roses, pourpres voire 

jaune pâle ou crème, elles sont groupées en cymes scorpioïdes1 

unipares au sommet des rameaux, leur corolle en tube est élargie en 

cloche à leur extrémité. En fleur entre la mi-mai jusqu’à août.  

  Avant la floraison risque éventuellement de confusion avec la 

digitale qui est toxique. Mais pour les différencier il suffit de les 

toucher, la digitale est laineuse et douce tandis que la consoude est rêche (elle s’accroche 

même sur certains vêtements). 

Propriétés : 

⮚ Hémostatiques 

⮚ Anti-inflammatoires : atténue les contractions et les élongations musculaires 

⮚ Émollientes 

⮚ Cicatrisantes : plaies et escarres… 

⮚ Reconsolidation osseuse, traite les contusions, les entorses et les fractures, 

luxations… (la consoude accélère, grâce à sa teneur en allantoïne, la formation de 

nouvelles cellules, aussi bien dans la peau que dans des masses osseuses) 

⮚ Aide à lutter contre certains troubles digestifs  

Usages internes : 

  C’est une plante qui contient des alcaloïdes pyrrolizidiniques toxiques pour le foie à 

haute dose. Il ne faut pas en manger quotidiennement et en grande quantité.  

 
1 Recourbé, roulé en crosse ou en queue de scorpion 
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A titre occasionnel on peut consommer (Une à deux fois dans le mois) :  

✓ Les jeunes feuilles, encore tendres, coupées finement et ajoutées aux salades 

✓ Les feuilles peuvent être cuites dans les soupes, en légumes ou en beignets 

✓ Les feuilles, riches en protéines et minéraux peuvent parfaitement remplacer l’usage 

d’épinards dans une variété de préparations culinaires (de plus la consoude n’a pas le 

défaut des épinards de devenir toxique sous l’influence prolongée de l’air). 

✓ Les jeunes poussent en asperges. 

X    Ne pas consommer les racines  

Usages externes : 

✓ Alcoolature de consoude : 

- Lavez les racines fraîches en les brossant sous l’eau 

- Coupez les racines en rondelles, les mettre dans un 

bocal et recouvrir avec le double de la masse d’alcool 

à 55% vol. (pour 50g de racine de consoude, ajoutez 

100g d’alcool à 55% vol.) 

- Laissez macérer 3 semaines à l’abri de la lumière en 

remuant régulièrement sans ouvrir le flacon 

- Filtrez à l’aide d’un linge propre 

- Versez le liquide obtenu dans une bouteille ou un 

flacon teinté et étiquetez. 

L’alcoolature se conserve 2 à 3 ans s’il est abrité de la lumière. 

Pour l’utiliser, diluez 1 volume d’alcoolature dans 1 à 4 volumes d’eau et utilisez cette 

préparation en compresse, à appliquer localement. (Les recommandations : pas plus de 4 à 6 

semaines par an sans dépasser 10 jours consécutifs). 

Les apports en protéines de la consoude :  

Ses feuilles contiennent 5 à 6% de protéines (30% de son poids frais) 

équilibrées en acides aminés (assimilation des protéines) et qui valent 

largement celles de la viande. 

La consoude contient également de la vitamine B12 très rare chez les 

végétaux.  

***A savoir : sa productivité : un hectare de consoude peut produire 50 fois 

plus de protéines qu’un hectare dédié à l’élevage du bétail ***  

 Teneur en protéines : 6g/100g. 
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La mauve 

(Malva sylvestris) 

Bon à savoir :  

Toute la plante est comestible. Elle est 

considérée comme un véritable légume qui a 

été cultivé et consommé depuis les temps 

préhistoriques. Les Arabes, Chinois, Européens 

l'ont mangée crue en salade, cuite en soupe, 

en farce ou en ragoût. Elle est riche en sels minéraux, vitamines A, B1, B2 et C, en protéines 

complètes, en fer et en calcium. 

*La mauve tient son nom de sa fleur mauve qui désigne un violet pâle que nous employons 

depuis le 19ème siècle et son épithète sylvestris nous vient du latin silva : forêt.  

La substance active recherchée dans cette plante est le mucilage à l’effet émollient qui rend 

la plante anti-inflammatoire. 

Pour la reconnaître : C’est une plante vivace qui se 

comporte en bisannuelle dans les régions 

tempérées. Haute de 30 à 120 cm. La racine 

principale développée est de couleur blanche. Ses 

tiges dressées sont parfois brièvement couchées à 

la base puis redressées, rameuses, souvent 

étalées. Les feuilles alternes sont munies d’un 

pétiole généralement plus long que le limbe : les 

inférieures sont suborbiculaires, les supérieures 

sont profondément divisées en 5 lobes souvent un 

peu aigus ; d’un beau vert foncé, fréquemment 

colorées de pourpre à la base. Toutes les feuilles 

sont crénelées, un peu comme celles du lierre.  

Les fleurs se ramassent de mai à septembre et les 

feuilles sont présentes quasiment toute l’année sur certaines espèces. D’avril à décembre 

Propriétés : 

⮚ Aide à combattre les maladies des voies respiratoires (Apaise la toux, maux et 

inflammation de la gorge, bronchites, enrouements et laryngites) 

⮚ Soulage les gonflements des mains ou des pieds subséquents à des fractures 

⮚ Peut aussi aider pour les inflammations des muqueuses utérines, de la vessie, du 

pylore, des gastrites, les ulcères gastro-intestinaux 

⮚ Favorise le transit intestinal 
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⮚ Peut aider à réduire les inflammations externes telles qu’ulcérations ou abcès et 

certaines blessures (plaie avec inflammation /gonflement)   

Usages internes : 

✓ Comme un légume pour l’apport en protéine, choisissez la feuille. Légèrement velue, 

la feuille de mauve est meilleure cuite (150 g) pour un repas. 

✓ En infusion : elle est adoucissante et expectorante, (bonne contre l’irritation du tube 

digestif et des voies respiratoires). Prendre une poignée de fleurs séchées par litre 

d’eau bouillante. Soit 10 à 15g. Laissez infuser 10 minutes. Boire jusqu’à 3 ou 4 tasses 

par jour. 

✓ Peut être utilisée en gargarisme en cas de toux. 

✓ En teinture-mère : pour soulager la toux, ou le soir au coucher en cas de constipation 

(uniquement chez les adultes) 10 à 15 gouttes deux fois par jour. 

 

Usages externes : 

✓ L’infusion (une fois refroidie) peut être appliquée sur la peau : sur les yeux, les 

piqûres d’insectes, les crevasses, les gerçures. 

 Il n’existe pas de toxicité à la dose normale recommandée, en revanche la graine est 

toxique.  

L'infusion de mauve en usage interne et externe peut être utilisée chez les femmes 

enceintes et allaitantes, sans excès. Respectez juste le dosage.  

S'il est parfaitement envisageable de récolter soi-même des feuilles ou des fleurs de mauve 

pour réaliser des préparations maison, et notamment des infusions, on veillera toutefois à 

prendre quelques précautions lors de la cueillette. Tout d'abord, celle-ci devra s'effectuer 

par temps sec. Ensuite, les fleurs seront récupérées sans leurs pédoncules et les feuilles 

devront être saines, sans présence de rouille. Enfin, comme la mauve se conserve très 

difficilement, il conviendra de l'utiliser immédiatement ou de la faire sécher très 

rapidement, dans les meilleures conditions. 

 

Intérêts nutritionnels pour 100g de feuilles :  

 Teneur en protéines : 5.6 g 

 Vitamine C : 197 mg 

 Calcium : 690 mg 

 Magnésium : 58 mg 

 Fer : 5,1 mg 

 Vitamine A : 4600 UI 
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L’ortie  

(Urtica dioica, urens) 

Bon à savoir : 

C’est une incontournable dans le jardin pour 

favoriser la biodiversité. C’est aussi une des 

plantes médicinales les plus efficaces. Les deux 

variétés (la grande et la petite ortie) qui ont 

des différences botaniques possèdent les 

mêmes propriétés.  

Ses composés urticants (acide formique, 

histamine) sont spécifiques au règne animal et sont des anti-inflammatoires utilisés en 

homéopathie.  

Grand intérêt pour les personnes végétariennes et végétaliennes, chez le sujet âgé et/ou en 

cas de carence martiale.  

Propriétés : 

⮚ Nutritive : riche en fer, magnésium, calcium, silice et riche en protéines  

⮚ Dépurative, excellente pour éliminer les toxines par les reins 

⮚ Draineur hépatique 

⮚ Anti-inflammatoire, anti-infectieux  

⮚ Antirhumatismale 

⮚ Hémostatique (arrête les saignements) 

⮚ Galactogène (favorise la production de lait) 

⮚ Antidiarrhéique 

⮚ Tonique, reminéralisante (Fortifiant général) 

Usages internes : 

✔ Calculs rénaux et inflammation des voies urinaires, Dysfonctionnement des reins 

✔ Troubles du foie, de la rate  

✔ Crampes et ulcères d’estomac 

✔ Diarrhées 

✔ Fatigue, anémie, pâleur 

✔ Allergies (rhume des foins notamment) 

✔ Eczéma 

✔ Hémorragies 

✔ Allaitement, post-accouchement 

✔ Affections buccales, aphtes (en gargarisme) 

✔ Diabète : aide à réguler la glycémie 
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Modes d’emploi :  

❖ Infusion de feuilles : en cure : infuser 2 à 5g de feuilles pendant 15 minutes, dans 

150ml d’eau bouillante, 3 fois par jour dont une le matin à jeun pendant 4 semaines. 

En prévention : boire une tasse par jour. En traitement : boire jusqu’à 2L par jour. 

❖ Décoction racines ou plante entière : 40g de racine pour 1L 

d’eau, laissez bouillir quelques minutes et infuser 15 minutes. A 

prendre en 48h, entre les repas, notamment pour les 

rhumatismes. A prendre en gargarisme pour les affections 

buccales et rhinopharyngées. 

❖ Pesto de feuilles : 100g de feuilles d’ortie, huile d’olive, ail, 

citron, sel, poivre… autres ingrédients au choix (pignons, 

graines de tournesols pour adoucir). 

❖ Soupe ou purée : 100g de feuilles, utiliser de préférence des 

jeunes pousses car plus elles vieillissent plus le goût est fort.  

Usages externes : 

✓ Soins du cuir chevelu, pellicules, calvitie, perte de cheveux / Maladie de la peau type 

eczéma / Hémorragie nasale 

Modes d’emploi :  

❖ Teinture mère : (en massage sur le cuir chevelu) 

❖ Lotion peau et cheveux (décoction forte alcoolisée) : en friction sur le cuir chevelu ou 

en application locale sur la peau.  

❖ Shampoing d’ortie :  

Ingrédients : - 10g de feuilles d’ortie séchées - possibilité de rajouter 10g de feuilles de 

menthe poivrée séchées (pour une odeur plus agréable) et / ou de romarin  

Comment faire : - Mettez vos feuilles dans un récipient 

- Versez dessus 60 cl d’eau bouillante 

- Laissez infuser 2h  

- Passez le mélange à la passoire en pressant bien les plantes  

- Vous pouvez vous laver les cheveux directement avec ou la mélanger avec une 

base grasse (huile d’olive par exemple) ou votre shampoing habituel.  

Intérêts nutritionnels pour 100g de feuilles :  

 Teneur en protéines : 8 g c’est une plante qui contient 18 acides aminés au total sur 20 

existants (dont les 9 essentiels)  
 Calcium : 630 mg 

 Fer : 7,8 mg 

 Vitamine C : 333 mg 

 Bêta Carotène : 7000 UI 

***Les protéines de feuilles sont des protéines équilibrées, il n’y a donc pas besoin de manger autre chose 

afin de les assimiler. La référence en diététique est le steak de bœuf avec 43% de protéines (poids sec). 

Concernant les feuilles d’ortie : 40% (poids sec) pour 100g ce qui équivaut à 95 g de steak de bœuf***   
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Amaranthe réfléchie 
(Amaranthus retroflexus) 

et Amaranthe livide 
(Amaranthus lividus) 

  

Bon à savoir : 

Nom commun : amarante. 

Cette plante peut se récolter dans toute la France 

au bord des chemins, sur les terrains en friche. Différentes espèces sont présentes en France : 

l’Amaranthe réfléchie est cultivée dans les Andes depuis 8000 ans. Elle s’est depuis répandue 

en Europe où sa cousine, l’amaranthe livide (aussi appelée amaranthe blette A.Blitum), était 

consommée par les romains et a été citée comme légume potager dans le Capitulaire de Villis 

établi par Charlemagne. Il existe des centaines d’espèces d’amaranthes, la plus connue des 

jardiniers est l’amaranthe à queue de renard qui fait de longues grappes de fleurs rouges.  

Pour la reconnaître : Elle a des épis floraux denses, verts, courts, presque sans feuilles, au 

sommet de la plante dressée, à tiges poilues, et aux feuilles 

presqu’en losange. Les épis deviennent de couleur paille en 

séchant, puis c’est le tour de toute la plante qui reste sur pied 

même une fois desséchée. On y trouve encore souvent des 

graines tard dans l’automne. Cette plante annuelle peut 

atteindre un mètre de hauteur et ses tiges sont souvent 

rougeâtres. Ses feuilles sont vertes, ovales ou en losange, 

alternées sur la tige. Les fleurs dans l’épi sont minuscules et 

vertes. Les fruits sont de minuscules graines noires luisantes.  

Récolte des feuilles : de juin à octobre, récolte des fruits : de 

septembre à novembre.  

Propriétés : 

Utilisée par les Aztèques pour lutter contre : 

⮚ L’hypertension 

⮚ Le diabète 

⮚ L’obésité 

⮚ Le cholestérol  

Reconnue pour ses vertus :  

⮚ Adoucissantes 

⮚ Astringentes2 

 
2 Qui a la propriété de resserrer les tissus 
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⮚ Antioxydantes 

⮚ Bonne pour les cheveux et les ongles grâce à la qualité des protéines et la haute 

teneur en Lysine*3 (deux fois + de lysine dans l’amaranthe que dans le blé)   

⮚ Aide aussi à lutter contre la fatigue grâce également à la teneur en Lysine   

Usage interne :  

✓ Les feuilles et les jeunes pousses peuvent être consommées comme des épinards, 

crues sous forme de salades ou cuites pour réaliser des tartes  

✓ Les fruits peuvent être bouillis et consommés comme 

des céréales.  

Exemple de recette : Steak végétal à l’amaranthe :  

o Ingrédients : 

1 c. à s. de graines d’amaranthe 

2 grosses poignées de feuilles d’amaranthe 

1c. à s. de farine 

10c. à s. d’eau  

Une pincée de sel 

1c. à s. d’huile d’olive 

Une bonne tasse d’eau  

o Préparation :  

 
1. Cuire doucement les graines d’amaranthe dans 3 fois 

leur volume d’eau jusqu'à complète absorption.  

2. Prendre 2 poignées de feuilles, les ciseler fin, les faire revenir dans un peu d’huile, 

puis ajouter un fond d’eau pour terminer la cuisson.  

3. Lorsque l’eau est évaporée, hors du feu, ajouter les graines, une c. à s. de farine 

d’amaranthe ou de blé, du sel et un soupçon de miel si envie.  

Intérêts nutritionnels pour 100g de feuilles d’Amaranthe réfléchie : 

 Teneur en protéines : 5 g 
 Vitamine A : 6 000 UI 
 Vitamine C : 80 mg 
 Fer : 5,5 mg 

Intérêts nutritionnels pour 100g de feuilles d’Amaranthe livide : 

 Teneur en protéines : 8,1 mg 
 Calcium : 837 mg 
 Fer : 13 mg  
 Vitamine A : 3 540 UI 

 
3 La lysine est un acide aminé essentiel. 
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Chénopode Blanc 

(Chenopodium album)  

Bon à savoir : 

Autres noms communs : l’épinard sauvage, 

Blé-blanc, chou gras, senousse, ansérine 

blanche, herbe aux vendangeurs, 

drageline, poule grasse 

« Chenopodium» signifie «patte d’oie» 

Cette plante peut se récolter dans toute la 

France au bord des chemins, sur les terrains 

en friche. Ses graines ont été consommées comme céréales par nos ancêtres depuis des 

millénaires. Elle pousse sur presque tous les types de sols. C’est une annuelle de 20 cm à 2 m 

de haut, d’un vert profond. 

Récolte de mai à novembre on récolte les feuilles avant la floraison  

Pour la reconnaître : Ses feuilles sont recouvertes d’une pruine blanche sur le cœur des 

feuilles. Sa tige est dressée, 

anguleuse, parfois simple 

parfois rameuse. Les feuilles 

sont en forme de vague 

triangle, souvent plus 

longues que larges, 

grossièrement dentées. La 

plante donne de minuscules 

fleurs vertes, blanches ou 

légèrement rougeâtres, 

groupées en grappe au sommet des tiges.  Ces fleurs formeront ensuite de minuscules 

graines noires, en très grand nombre. On rencontre le chénopode blanc, essentiellement sur 

des terres remuées : zones cultivées, chantier, sols retournés par les animaux. Il craint le 

manque d’eau en cas de sécheresse.  

La poudre blanche, pratique pour éviter les confusions 

 Le chénopode blanc peut être confondu avec d’autres espèces de chénopode (hybride, 

des murailles…), sans danger car aussi comestibles. Mais attention à l’ambroisine, appelée 

aussi épazote ou thé du Mexique (Dysphania ambrosioides) dont l’huile essentielle est 

toxique. Elle se distingue du chénopode blanc par sa forte odeur de citronnelle. 

On peut aussi le confondre avec la morelle noire (Solanum nigrum), la mercuriale annuelle 

(Mercurialis annua) ou la très dangereuse Datura stramonium, qui ressemble surtout au 

chénopode hybride.  
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→ Aucune de ces plantes n’a de poudre blanche sur la face inférieure de leurs feuilles. 

Propriétés : 

➢ Facilite la perte de poids, en effet, il est rempli d’eau, ce qui favorise l’obtention 

d’une sensation de satiété  

➢ Le chénopode blanc est très riche en nutriments : 20% de protéines en poids sec et 

tous les acides aminés essentiels, beaucoup de calcium, de fer, exceptionnelle 

quantité de vitamines A (très bon tonique reminéralisant pratique pour traiter la 

faiblesse générale), B et C, potassium et magnésium  

➢ Chenopodium album est utilisé traditionnellement au Maghreb, mélangé à d’autres 

plantes pour ses propriétés antibiotiques, antiparasitaires et pour combattre la 

fièvre. Cela dit aucun médicament n’a été formulé à ce jour 

 Il contient aussi de l’acide oxalique et des saponines, toxiques en grande quantité, comme 

d’autres plantes telles que l’oseille, la rhubarbe ou encore l’épinard. 

L’acide oxalique est nocif pour le système rénal à haute dose. Il peut conduire à des calculs et user les 

reins. Les saponines, elles, ont tendance à irriter les muqueuses. Non recommandé chez les 

personnes ayant des problèmes de rhumatismes. 

Usage interne :  

✓ Choisissez-les jeunes, moins riches en acide oxalique et moins fibreuses, sur des tiges 

qui se cassent facilement. Ces feuilles sont délicieuses cuites : à la poêle, dans des 

omelettes, des farces, des gratins, des tartes etc. Le goût rappelle l’épinard en plus 

subtil, sans amertume ni fibres (à condition de manger de jeunes feuilles). 

✓ Les jeunes inflorescences peuvent être cuites en beignets. 

✓ La graine se mange sous forme de gruau comme une céréale, ou de farine. Elle doit 

être mature, dure et sèche, ce qui est généralement le cas à la fin de l’automne 

Exemple de recette : Pesto de chénopode blanc et pâtes de riz 

o Ingrédients : 

Des pâtes de riz (peuvent être remplacées par du riz ou des pâtes classiques) 

Autant de feuilles de chénopode que d’inflorescences 

De l’huile d’olive 

Une grosse pincée de sel  

CF annexe 1 pour la préparation 

Intérêts nutritionnels pour 100g de feuilles  

 Teneur en protéines : 4,3 g 

 Vitamine A : 11 600 UI  

 Calcium : 370 mg  

 Magnésium : 93 mg  

 Potassium : 920 mg 
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Le Pissenlit 

(Taraxacum officinale) 

Bon à savoir :  

Autres noms communs : Dent de lion, florin d’or, 

chopine, laitue des chiens, cochet 

Le « pompon » 

duveteux du 

pissenlit est en fait une multitude de petites graines 

accrochées à leurs aigrettes. Les espèces de 

Taraxacum se caractérisent par ce qu’on appelle 

couramment la fleur, qui est en fait une 

inflorescence, un groupe de petites fleurs jaunes, 

individuelles, appelés 

fleurons, qui sont insérées les 

unes à côté des autres sur un réceptacle floral commun. Les fleurons 

portent une ligule, une languette qui simule le pétale d’une fleur 

simple, ce qui fait que, visuellement on a l’impression d’une unique 

fleur. Une cure de pissenlit peut soulager des douleurs d’arthrose, 

goutte, rhumatismes, tendinite… Souvent causées par une 

accumulation de sels d’acide urique. 

Pour la reconnaître : Inflorescences jaunes et grises. La tige est 

creuse et renferme un latex blanc. Les feuilles sont vert tendre à vert 

foncé, ovales allongées, plus ou moins découpées en lobes pointus et 

dentés selon les espèces de pissenlit. Le pissenlit officinal est très 

découpé. Les lobes, orientés vers le bas de la feuille, donnent une impression de crochets qui 

lui vaut son surnom de « dent de lion ».  

Il existe des centaines de genres de pissenlits, tous comestibles, donc pas d’inquiétudes en 

cas de confusion. Par ailleurs ils s’hybrident entre eux, ce qui rend difficile, parfois la 

détermination de l’espèce.  

Récolte des feuilles et des racines toute l’année, récolte des fleurs d’avril à juillet. 

Propriétés : 

➢ Diurétique 

➢ Laxatif 

➢ Tonique, utilisé en cas de faiblesse générale 

➢ Aide à la circulation sanguine, ce qui aide à traiter certaines dermatoses 
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➢ Aide à faire baisser du cholestérol, (Les stérols végétaux qu’il contient permettent de 

réduire le mauvais cholestérol dans le sang, il a donc aussi une influence sur les 

troubles cardio-vasculaires) 

➢ Utilisé en cas de douleurs rhumatismales 

➢ Aide à nettoyer le foie, (utilisé en cas d’insuffisance hépatique)  

➢ On le dit également très efficace pour stabiliser le taux de sucre dans le sang. Il est 

ainsi une bonne plante contre le diabète. 

Usage interne :  

✓ Les feuilles, fleurs et boutons 

floraux peuvent se manger crus, 

en salade (ce qui permettra de 

bénéficier de sa richesse en 

vitamine C) et mêlés aux crudités. 

Les feuilles se préparent comme 

n'importe quel légume vert, 

cuites en potée, cuisinées comme 

des épinards, ajoutées dans les 

soupes et les jardinières de 

légumes. Les feuilles du pissenlit 

optimisent plus largement les 

fonctions digestives, dont les sécrétions salivaires et gastriques, elles traitent les 

ballonnements, les nausées… 

✓ Les racines peuvent être blanchies et sautées comme des salsifis, grillées pour faire 

un succédané de café, mises en saumure ou en vinaigre, avec les boutons floraux, 

pour faire des condiments. Par ailleurs, les fibres de ses racines ont un effet laxatif 

doux et diurétique. 

✓ Ces boutons se mangent tels quels, agrémentent les omelettes, les jardinières de 

légumes, les cakes salés.  

✓ Les fleurs sont utiles en décor et se cuisine en confiture, en gelée ou en infusion. 

Enfin, la plante entière peut faciliter l’assimilation du fer et soulager les anémies. 

 Intérêts nutritionnels pour 100g de feuilles  

 Teneur en protéines : 3,5 g 

 Calcium : 473 mg  

 Vitamine C : 115 mg 

 Vitamine A : 14 000 UI 

 Vitamine PP : 1,4 mg 

 Fer : 3,3 mg  

 Phosphore : 74 mg  

 Potassium : 590 mg (Sa richesse en potassium lui permet en outre d’être un remède 

efficace contre la rétention d’eau et les œdèmes et la cellulite) 

 Sodium : 76 mg 
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La Spiruline 

(spirulina arthrospira 

platensis) 

Bon à savoir :  

La spiruline est une algue planctonique 

considérée comme un super aliment.  

De la famille : Cyanobactérie procaryote4. Considérée par l’OMS comme le meilleur aliment 

du 21ème siècle pour l’humanité, la spiruline possède une composition nutritionnelle 

exceptionnelle qui lui confère de nombreuses vertus pour votre santé.  

Propriétés : 

➢ Un complément alimentaire naturel riche en fer : 

Riche en nutriments, la spiruline est l’un des aliments d’origine végétale qui possède le plus 

de fer. La teneur est de 50 à 100 mg de fer pour 100g de spiruline. Le fer joue un rôle 

essentiel dans notre organisme. Élément constituant de l’hémoglobine à l’intérieur des 

globules rouges, il contribue à approvisionner nos 

organes en oxygène et à faciliter l’oxygénation des 

muscles. 

Assez fréquente chez les femmes à cause notamment 

des menstruations, une carence en fer peut provoquer 

de la fatigue, une chute de cheveux et un état 

émotionnel déséquilibré. La spiruline, en association 

avec une alimentation équilibrée, peut contribuer à 

atteindre les apports journaliers recommandés en fer, 

qui varient entre 7 et 8 mg selon l’âge, le mode de vie 

et le sexe. 

Pour faciliter l’assimilation du fer contenu dans la 

spiruline, on conseille de l’associer à des aliments 

riches en vitamine C comme les agrumes. 

➢ Une algue aux propriétés intéressantes pour le foie : 

La forte teneur en acides aminés et en vitamines offre également à la spiruline des 

propriétés intéressantes pour le foie. Celui-ci joue un rôle crucial pour maintenir l’équilibre 

de notre corps, notamment en éliminant les toxines et les déchets. 

 
4 Les cyanobactéries sont des micro-organismes présents sur Terre depuis deux à trois milliards d'années. 
Présentes dans le monde entier, dans les plantes, dans l'eau mais aussi dans le sable, elles façonnent notre 
planète, Les Cyanobacteria, ou cyanobactéries, sont un embranchement de bactéries, improprement appelées 
« algues bleues », ou autrefois « algues bleu-vert ». 
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Le foie produit de la bile, qui permet de digérer les graisses et filtrer le sang afin de le 

débarrasser de toutes les substances nocives accumulées par l’alimentation ou un mode de 

vie déséquilibré. 

➢ Perte de poids : 

Composée à plus de 70% de protéines, la spiruline possède naturellement un effet coupe-

faim grâce à sa teneur en phénylalanine, un acide aminé. Consommée avant les repas, elle 

contribue à atteindre plus rapidement la sensation de satiété et à limiter les grignotages au 

cours de la journée. 

➢ Utilisée dans certains pays pour lutter contre la malnutrition, la spiruline est aussi 

intéressante à consommer dans le cadre d’un régime végétarien ou végétalien.  

 48 g de spiruline contiennent en effet autant de protéines que 100g de viande de 

bœuf ! 

La spiruline contient aussi du fer (environ 20% des apports journaliers recommandés) et de 

la vitamine B12. 

Cette vitamine est essentielle pour notre corps 

car elle agit sur la production des globules 

rouges, des acides gras et de certains acides 

aminés. 

Les vitamines, minéraux et oligo-éléments 

contenus dans la spiruline en font un 

complément alimentaire intéressant pour 

apporter à l’organisme tous les nutriments dont il 

a besoin. 

Intérêts nutritionnels  

 On jauge la qualité d’une protéine par son 

taux en acides aminés et la diversité de ceux-ci. Non seulement la microalgue 

apporte des protéines en très grande quantité (65 grammes pour 100 grammes de 

spiruline) mais elle contient surtout les 8 acides aminés essentiels qui ne peuvent 

être produits par l’organisme lui-même 

 La spiruline renferme en elle de nombreuses vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B8, 
B9, B12, D, E, K). Pour un véritable cocktail de vitamines, vous pouvez associer votre 
dose de spiruline dans un verre de jus d'orange (pour la vitamine C, seule vitamine 
qui n'est pas contenue dans la spiruline). 
 

A savoir : Par son absence de graisse saturée, de sucre et de sel, la spiruline ne fait pas 

grossir. Elle peut ainsi être consommée par les personnes atteintes d'insuffisance 

cardiaques, les diabétiques et les hypertendus. 
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Exemples d’autres plantes sauvages contenant des protéines complètes : 

• Barbarée (plante bisannuelle ou vivace) 4g de protéines pour 100g de feuilles. 
Riche en vitamine A et C. 
 

• Bourse à pasteur (Cette plante se récolte toute l’année, dans toute la France) 
4,2g de protéines pour 100g de feuilles. Bonne source de fer.  

 
 

• Cynrrhodon (les fruits sont comestibles) 3,6g de protéines pour 100g. 
 

• Egopode (récolte de mai à novembre) feuilles. 6,7g de protéines pour 100g de 
feuilles. Très riche en vitamine C. 

 
 

• Epilobe (se trouve en bordure de bois d’avril à juillet) 2,8g de protéines pour 
100g de feuilles. Bonne source de vitamine C et fer.  
 

• Galinsoga (Présente partout en France sauf sur le pourtour méditerranéen, 
récolte d’avril à décembre) 3,2g de protéines pour 100g de feuilles. + 
excellente source de fer. 

 

• Menthe sylvestre (récolte avril à septembre) 4,6g de protéines pour 100g de 
feuilles. Riche en fer et vitamine du groupe B.  

 

• Pourpier (récolte de mai à novembre) 2,4g de protéines pour 100g de feuilles. 
Riche en Oméga 3.  

 

• Sisymbre (récolte d’avril à juillet) 7g de protéines pour 100g de feuilles. + 
riche en calcium et en vitamine A. 

Exemples d’autres aliments contenant des protéines avec certains acides aminés : 

• Légumineuses (lentilles, haricots, pois…). 

• Oléagineux (noix, amandes, pistaches, cacahuètes…). 

• Soja, et les produits à base de soja (tofu, tempeh5…). 

• Graines (courge, lin, sésame, chia…). 

• Céréales complètes (quinoa, riz, blé, sarrasin, avoine…). 

• Légumes (brocoli, choux frisés...). 

• Viandes + poissons (rappel : Les protéines animales arrivent avec leur lot de graisses 

saturées accompagnées d’effets nocifs sur la santé).  

 
5 Produit alimentaire à base de soja fermenté, originaire d’Indonésie. 
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Annexe 1 (Talleux, 2021) 
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