
cuisiner vert, cuisiner sain, des mots qui re-
viennent actuellement tel un leitmotiv dans 
nos ménages et nos assiettes. Ce regain 
d’intérêt a donné naissance à des mouve-
ments comme le slow food ou la raw food. 
Mais la cuisine sauvage, plus qu’une mode, 
semble un retour aux sources et à la nature, 
une porte d’entrée vers une alimentation  
durable et équilibrée.

L’asBl Cuisine Sauvage, dirigée par Lionel 
Raway, a vu le jour fin 2010. Cette jeune 
association soutenue par plusieurs chefs, 
personnalités et ministres, encourage, de 
diverses manières, l’utilisation des plantes 
sauvages comestibles dans l’alimentation. 
Certains voient dans la cuisine sauvage une 

GASTRONOMIE par Olivia Roks

La cuisine sauvage
Herbes et fleurs plein l’assiette

Et si mauvaises herbes et fleurs sauvages venaient égayer nos assiettes et émoustiller les papilles ? 
Aux côtés de l’asbl Cuisine Sauvage, découvrons cette cuisine authentique autrefois appréciée 
par nos grands-mères. Une gastronomie composée de verdures comestibles, souvent méconnues, 
pouvant s’avérer bien utiles…
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alimentation durable, une nouvelle ressource 
alimentaire ne monopolisant pas les terres 
agricoles, une manière de sensibiliser à l’en-
vironnement ou encore une source d’inspira-
tion pour de nouvelles saveurs culinaires.

“Qu’est-ce qu’une mauvaise 
herbe sinon une plante dont 
on n’a pas encore découvert les 
vertus ?” Ralph Waldo EmERson

Des vertus bienfaisantes
De la cueillette des herbes à leur travail dans 
l’assiette, chaque étape apporte compré-
hension, partage et plaisir. “Selon la plante, 
les vertus thérapeutiques sont nombreuses. 
Telle une carotte ou une pomme, le pissen-
lit ou l’ortie ont également des bienfaits, 
commente Lionel Raway. Notons aussi que 
les plantes sauvages sont toujours plus 
nourrissantes et certains diront même, plus 
énergisantes. Il est vrai qu’elles ont poussé 
naturellement, sans produits, sans engrais, 
ni arrosage. Bien entendu, leur goût est aus-
si indissociable : authentique et puissant. 
Tant d’herbes nous sont méconnues : qui 
sait quel goût à la berce, le lierre terrestre 
ou l’égopode ? Nous en avons pourtant 
tous dans nos jardins… Il ne faut pas nous 
contenter de la pauvre palette de saveurs 
que nous proposent les commerces.”

Un plus pour l’environnement
Cuisine Sauvage souhaite avant tout propo-
ser une démarche soucieuse de l’environ-
nement. L’association a d’ailleurs l’opportu-
nité de participer à l’Exposition universelle 
de Milan, dont le thème, rappelons-le, est 
“Nourrir la planète, énergie pour la vie”. “Au 
sein du pavillon belge, nous présenterons 
l’intérêt du sauvage face au cultivé : pas de 
culture, pas de monopolisation de surfaces 
agricoles, pas de produits phytosanitaires, 
pas d’arrosage, de transport, de condition-
nement, de déchets, partage Lionel Raway. 
La cuisine sauvage est un excellent outil de 
sensibilisation à la protection de l’environ-
nement. Elle constitue une formidable porte 
d’entrée pour le public et se positionne au 
cœur de questions d’actualité (biodiversité, 
santé, alimentation durable, pesticides, na-
ture au jardin) en se tenant pourtant loin de 
tout discours moralisateur. Nous pensons 
qu’au travers d’activités conviviales et cen-
trées sur le plaisir (le plein air, la gastrono-
mie, le jeu, la découverte…), nous pouvons 
faire aimer la nature. Le propos semble 
simple mais il est pourtant fondamental car, 
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en vérité, notre société apprécie et respecte 
de moins en moins la nature. Et encore 
davantage quand elle est sauvage et nous 
échappe : si un pissenlit pousse entre deux 
dalles d’un trottoir, il dérange ! La cuisine 
sauvage est l’alimentation durable par excel-
lence : elle est saine, ultralocale, de saison, 
pleine de saveurs et de vertus et de surcroît, 
gratuite !” Un conseil : ce dimanche, sortez 
votre panier, emmenez enfants et petits-en-
fants au jardin et ouvrez l’œil…

Éveil des sens
L’un des objectifs premiers de l’association 
est d’éduquer le public – un public intéressé  

principalement par l’apport gustatif ou  
thérapeutique des plantes. Pour cuisiner 
et consommer une plante, il faut avant tout 
connaître son existence et pouvoir l’iden-
tifier. La vue, le goût, l’odorat, le toucher, 
l’ouïe, tous nos sens sont mis à contribution 
pour découvrir ces végétaux. Si l’associa-
tion organise des formations profession-
nelles pour des chefs coqs ou d’importants 
événements, elle s’adresse également à un 
public plus familial en organisant balades et 
ateliers encadrés.

Au cours des promenades placées sous le 
signe de la détente et de la bonne humeur, 

Recette : mise en bouche

À votre tour, testez herbes et plantes 
au centre de vos mets ! Voici une re-
cette estivale qui sera appréciée par 
vos convives les plus exigeants.

Sablé à la reine-des-prés et 
mousse de saumon
Temps de préparation : 40 minutes

Ingrédients pour 24 sablés : 1 œuf 
entier, 1 jaune d’œuf, 150 g de sucre, 
75 g de beurre salé, 150 g de farine,  
3 g de levure chimique, 2 càc de 
fleurs de reines-des-prés (séchées et 
pulvérisées), 200 g de saumon fumé, 
150 g de mascarpone, 24 petites 
écrevisses (décoration), 24 fleurs de 
reines-des-prés (décoration).

Préparation pour les sablés : battre 
les œufs avec le sucre jusqu’à ce que 
le mélange blanchisse. Incorporer 
le beurre préalablement ramolli puis 
ajouter la farine tamisée et la levure. 
Ajouter enfin la poudre de fleurs 
de reine-des-prés. Dresser la pâte 
dans des petits moules en silicone 
de 3,5 centimètres de diamètre sur  
1 centimètre de haut. Cuire à 185 °C 
pendant 10 à 12 minutes. Démouler 
les sablés après refroidissement 
complet.

Mousse de saumon : couper gros-
sièrement le saumon fumé. Mixer 
finement celui-ci avec le mascar-
pone. Rectifier l’assaisonnement si 
nécessaire.

Finitions : à l’aide d’une poche à 
douille, déposer la mousse de sau-
mon sur les sablés. Déposer une 
écrevisse et un brin de fleur fraîche 
de reines-des-prés sur chaque  
zakouski.
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vous découvrirez comment reconnaître ces plantes comestibles et de quelle 
manière les cuisiner. Pas besoin d’être botaniste ou cuistot, vous débuterez, 
avec des mots simples, par l’approche des plantes courantes ; ensuite vous 
poursuivrez par une note gustative et la remise d’un feuillet de recettes. À vos 
agendas ! Les prochaines balades auront lieu le 9 mai à la Citadelle de Namur, 
le 10 mai au château de Hollenfels (Luxembourg), le 5 juillet au Fond humide 
de Dave, le 27 septembre à Namur, le 5 décembre à Dave : 8 euros la balade,  
28 euros le pass quatre saisons. Des balades “à la carte”, en famille ou entre 
amis peuvent également être envisagées, tandis qu’ateliers à domicile et forma-
tion complète en cuisine sauvage sont également proposés par l’asBl.

INFORMATIONS, FICHES BOTANIQUES ET RECETTES SUR WWW.CUISINESAUVAGE.ORG

Une balade avec Cuisine Sauvage ? Vivez l’expérience sur www.eventail.be
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Rencontre avec un chef

Ludovic Vanackere est l’un des plus jeunes chefs 
belges. À la tête du restaurant L’Atelier de Bossimé,  
il est réputé pour sa cuisine saine et de proximité 
faisant la part belle aux produits de saison, met-
tant à l’honneur les producteurs locaux.

L’Eventail – Quel est votre lien avec Cuisine 
Sauvage ?
Ludovic Vanackere – En voulant approfondir 
mes connaissances en matière d’herbes sau-
vages, je recherchais une personne ayant les 
compétences, le savoir-faire et l’appui scienti-
fique. La précision d’un botaniste et la passion 
d’un cuisinier se sont rencontrées pour se com-
pléter. Lionel Raway a ainsi été notre formateur. Il 
nous a fait découvrir la complexité et la diversité 
des herbes sauvages. Régulièrement, il continue 
à nous initier afin que nos réalisations culinaires 
ne cessent d’être innovantes et savoureuses.

– Quelle place occupent les herbes sauvages 
dans votre cuisine ?
– Elles sont très importantes. À 500 mètres du 
restaurant, nous pratiquons la cueillette sauvage. 
Les herbes apportent de l’originalité et une cer-
taine saisonnalité au cœur de l’assiette. Nous les 
utilisons dans nos plats essentiellement comme 
condiment mais elles peuvent également être 
employées dans le but d’aromatiser une recette, 
par exemple de la glace à la tanaisie, un sauté 
de champignons à l’ail des ours, une soupe aux 
orties, des fleurs de carotte en beignet… Des 
herbes sauvages de qualité peuvent être travail-
lées dans leur entièreté, en infusion, hachées 
finement ou encore en décoration.

– Quelles sont les plantes à cuisiner en cette 
saison ? 
– J’ai une préférence pour l’ail des ours, la reine-
des-prés, la tanaisie, la fleur de sureau, le mou-
ron des oiseaux, ainsi que le cresson et le fenouil 
sauvage.

WWW.ATELIERDEBOSSIME.BE
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