
Pour une meilleure préservation de la 
nature:

veuillez ne pas cueillir la flore.
 Après la randonnée assurez-vous de bien 
vous laver les mains ainsi que celle de vos 
enfants, car certaines plantes ne sont pas 

comestibles et peuvent être toxiques.
  

 Une fois la balade terminée, repassez par 
L'Office de Tourisme pour recevoir votre 

petit livret de recettes
 

 Office de Tourisme du Sauze
 Chalet de la montagne

 Tél : 04 92 81 05 61
 www.sauze.com
 info@sauze.com

 
En cas de secours, composer le 112.  

A la découverte 
des fleurs et plantes de 

nos montagnes



E P I N A R D  S A U V A G E  O U  C H É N O P O D E  
B O N  H E N R I

H A B I T A T :  D É C O M B R E S ,  B O R D S  D E S  C H E M I N S ,  
A B O R D S  D E S  C H A L E T S  D ' A L P A G E S ,  B E R G E R I E S ,  
É T A B L E S  E T  F E R M E S
E X P O S I T I O N :  S O L E I L  /  M I - O M B R E
A L T I T U D E :  2 0 0  M  À  2 6 0 0  M        
H A U T E U R :  2 0  À  6 0  C M  D E  H A U T
F A M I L L E :  C H É N O P O D I A C É E          
P É R I O D E  D E  F L O R A I S O N :  J U I N  À  S E P T E M B R E

U T I L I S A T I O N :  
L E S  J E U N E S  F E U I L L E S  E N  S A L A D E S .
L E S  V I E I L L E S  F E U I L L E S  E N  S O U P E .
L E S  J E U N E S  I N F L O R E S C E N C E S  C U I T E S  À  L A  
V A P E U R .
L ’ É P I N A R D  E S T  I N D I Q U É  C O N T R E
L ' A N É M I E  C A R  I L  E S T  R I C H E
E N  F E R .  L E S  F E U I L L E S  
H A C H É E S  E T  A P P L I Q U É E S  
S U R  L E S  A B C È S
E T  L E S  F U R O N C L E S  L E S  
F O N T  M Û R I R  P A R  L ' A C T I O N
D U  M U C I L A G E .

 

É G L A N T I E R  O U  R O S A  C A N I N A  O U  
R O S I E R  D E S  C H I E N S

H A B I T A T :  L E S  H A I E S ,  L E S  L I S I È R E S  D E  B O I S ,  L E S  
P R A I R I E S  E N  D É P R I S E  ,  L E S  B O R D S  D E  C H E M I N
A L T I T U D E :  J U S Q U ' À  1 6 0 0  M
H A U T E U R :  1  M  À  3  M
F A M I L L E :  R O S A C E A E
P É R I O D E  D E  F L O R A I S O N :  M A I  À  J U I L L E T
P O U R  C U E I L L I R  L E S  F R U I T S ,  A T T E N D R E  F I N  O C T O B R E ,  
J U S T E  A P R È S  L E S  P R E M I È R E S  G E L É E S .
D U R É E  D E  V I E :  3 0 0  A N S  À  1 0 0 0  A N S

U T I L I S A T I O N :  
L E S  B A I E S  " C Y N O R H O D O N "  O U  " G R A T T E  C U L "  
D O I V E N T  Ê T R E  D É B A R R A S S É E S  D E  L E U R S  G R A I N E S  
A V A N T  D ' Ê T R E  U T I L I S É E S  E N  C U I S I N E .
I L S  S E R V E N T  À  F A B R I Q U E R  
L E S  G E L É E S  E T  M A R M E L A D E S  
A C C O M P A G N A N T  L E  G I B I E R .
S E S  P R O P R I É T É S :  L E  F R U I T  
E S T  T R È S  R I C H E  E N  V I T A M I N E  D
I L  E N  C O N T I E N T  1 0  F O I S  P L U S  
Q U ’ U N E  O R A N G E ,  D I U R É T I Q U E ,
T O N I Q U E ,  L A X A T I F ,
C I C A T R I S A N T ,  A S T R I N G E N T ,
A N T I - I N F L A M M A T O I R E . . .

 
 



L A  G R A N D E  G E N T I A N E  O U  G E N T I A N E  J A U N E  
O U  G E N T I A N A  L U T E A  

 
H A B I T A T :  P R É S  M A I G R E S ,  P Â T U R A G E S ,  R E P O S O I R S  À  
B É T A I L ,  L A N D E S  À  A I R E L L E S  E T  R H O D O D E N D R O N S ,  
L I S I È R E S  E T  C L A I R I È R E S  D E  L A  H Ê T R A I E  
A L T I T U D E :  E N T R E  5 0 0  M  E T  1 8 0 0  M  M A I S  P E U T  A L L E R  
J U S Q U ' À  2 5 0 0  M  
H A U T E U R :  1 , 5  M                                               
F A M I L L E :  G E N T I A N A C E A E
P É R I O D E  D E  F L O R A I S O N :  J U I N  À  A O Û T  /  E L L E  
F L E U R I T  P O U R  L A  P R E M I È R E  F O I S  Q U ' A P R È S  1 0  A N S  
D E  V É G É T A T I O N .                                                   
D U R É E  D E  V I E :  7 0  A N S

U T I L I S A T I O N :  
L A  G E N T I A N E  J A U N E  E S T  C U L T I V É E ,
E L L E  E S T  U N E  D E S  T R O I S  
P R E M I È R E S P L A N T E S  M É D I C I N A L E S  
E T  A R O M A T I Q U E S  U T I L I S É E S  E N  
F R A N C E  E T  S E S  A P P L I C A T I O N S  
S O N T  N O M B R E U S E S  ( M É D E C I N E ,
V É T É R I N A I R E ,  S P I R I T U E U X ,  C O S M É T I Q U E )
P E U T  S E R V I R  P O U R  D I M I N U E R  L A  D I A R R H É E ,  P O U R  
S O I G N E R  L A  F A T I G U E  D U E  A U X  M A L A D I E S  
C H R O N I Q U E S ,  P O U R  S O U L A G E R  L ' É P U I S E M E N T . . .
L A  R A C I N E  E S T  U T I L I S É E  P O U R  L A  F A B R I C A T I O N  D ' U N  
A L C O O L  D E  P A Y S ,  D ' A P É R I T I F  E T  D E  L I Q U E U R S .  
O N  U T I L I S A I T  L E S  F E U I L L E S  P O U R  E N V E L O P P E R  L E S  
F R O M A G E S  E T  L E  B E U R R E .  

L ’  O R T I E  O U  U R T I C A S
 

H A B I T A T :  H A I E S ,  J A R D I N S ,  D É C O M B R E S ,  P R A I R I E  
A L T I T U D E :  J U S Q U ' À  2 4 0 0  M                                        
 H A U T E U R :  E N T R E  0 , 5 0  M  E T  1  M
P É R I O D E  D E  F L O R A I S O N :
M A I  À  S E P T E M B R E               
F A M I L L E :  U R T I C A C É E S  

U T I L I S A T I O N :
E N  J A R D I N A G E ,  L E  P U R I N  D ’ O R T I E S  
E S T  U N  A C T I V A T E U R  D E  C R O I S S A N C E
I L  A I D E  À  L U T T E R  C O N T R E  L E S  P U C E R O N S .
O N  U T I L I S E  L E S  F I B R E S  D ' O R T I E  P O U R  F A B R I Q U E R  D U
P A P I E R .  E L L E  A R R Ê T E  L E S  S A I G N E M E N T S  D E  N E Z ,  L E S
C R A C H E M E N T S  D E  S A N G ,  L E S  H É M O R R A G I E S  D E  T O U T E S
S O R T E S ,  E L L E  E S T  S O U V E R A I N E  C O N T R E  L E S  R H U M E S  D E
C E R V E A U ,  L E S  E M B A R R A S  D E S  V O I E S  R E S P I R A T O I R E S .
E L L E  E S T  R E C O N S T I T U A N T E ,  E L L E  F A I T  V E N I R  L E  L A I T  
C H E Z  L E S  F E M M E S  Q U I  E N  M A N Q U E N T ,  E L L E  R É G U L A R I S E
L E S  R È G L E S  O U  L E S  F A I T  R É A P P A R A Î T R E  S I  E L L E S  S O N T
I N T E R R O M P U E S .
E N  A S S O C I A T I O N  A V E C  D ' A U T R E S  P L A N T E S  M É D I C I N A L E S ,
O N  L ' U T I L I S E  É G A L E M E N T  A V E C  S U C C È S  L ' O R T I E  C O N T R E
L A  L E U C É M I E .
O N  D I T  Q U E  L ' O R T I E  E S T  I N D I Q U É E  C O N T R E  L ' A N É M I E ,
L E S  M A U X  D E  T Ê T E ,  L E S  A L L E R G I E S ,  L A  S C I A T I Q U E ,  L E
L U M B A G O ,  L E S  N É V R I T E S .
P O U R  L A  B R I L L A N C E  D E S  C H E V E U X  :  I N F U S I O N  D ' O R T I E
C O M M E  D E R N I È R E  E A U  D E  R I N Ç A G E .  
A T T E N T I O N :  N E  P A S  L ' A V A L E R  C R U

 
 



F R A I S I E R  D E S  B O I S  O U  F R A G A R I A  V E S C A  
 

E X P O S I T I O N  À  M I - O M B R E  O U  À  L ‘ O M B R E
U N  P E U  P A R T O U T  E N  F O R Ê T  E T  T A L U S ,  S O L  F R A I S
A L T I T U D E :  J U S Q U ' À  1 5 0 0  M                 
H A U T E U R :  J U S Q U ' À  3 0  C M
P É R I O D E  D E  F L O R A I S O N :
M A I  À  S E P T E M B R E
F A M I L L E :  R O S A C E A E  

C A R A C T É R I S T I Q U E :
L A  F R A I S E  N ' E S T  P A S  À
P R O P R E M E N T  P A R L E R  U N  F R U I T ,  
M A I S  L E  R É S U L T A T  D U  
G R O S S I S S E M E N T  D E S  P É T A L E S ,  Q U I  P R E N D  U N E  
C O N S I S T A N C E  C H A R N U E .  L E S  V R A I S  F R U I T S  S O N T  
E N  F A I T  L E S  P E T I T E S  "  G R A I N E S  "  B R U N E S ,  A P P E L É S  
A K È N E S ,  F R U I T S  S E C S  E T  Q U I  N E  S ' O U V R E N T  P A S  
N A T U R E L L E M E N T ,  Q U I  P A R S È M E N T  L A  S U R F A C E  D E  
C E S  E N V E L O P P E S  C H A R N U E S .

U T I L I S A T I O N :
L E S  F R A I S E S  S O N T  U T I L I S É E S  P A R  L E S  H É P A T I Q U E S .
L E S  R A C I N E S ,  R I C H E S  E N  A C I D E  S A L I C Y L I Q U E ,  P O U R  
L E S  R H U M A T I S M E S ,  L A  G O U T T E  E T  L E S  A N É M I E S  C A R  
R I C H E S  E N  F E R .
L E S  J E U N E S  F E U I L L E S  P E U V E N T  Ê T R E  I N F U S É E S .

 
 

A U B É P I N E  O U  C R A T A E G U S  M O N O G Y N A
 

H A B I T A T :  H A I E S ,  L I S I È R E S  F O R E S T I È R E S ,  F O R Ê T S  
C A D U C I F O L I É E S ,  S O L S  N E U T R E S  O U  C A L C A I R E S ,  
M I L I E U  S E C  E T  C H A U D
A L T I T U D E :  J U S Q U ' À  1 6 0 0  M
H A U T E U R :  5  M  À  1 0  M
P É R I O D E  D E  F L O R A I S O N :  M A I  / J U I N
F A M I L L E :  R O S A C E A E
D U R É E  D E  V I E :  5 0 0  À  6 0 0  A N S  ( R E C O R D  1 7 0 0  A N S  
E N  M A Y E N N E  ( 5 3 ) )  

C A R A C T É R I S T I Q U E S :  
A R B R E  À  C O U R O N N E  A R R O N D I E ,  É P I N E U X ,  À  
F E U I L L E S  D É C O U P É E S .  C O R Y M B E S  P L A T S  D E  F L E U R S  
B L A N C H E S  À  A N T H È R E S  R O S E S ,  P A R F U M É E S ,  
S U I V I E S  D E  F R U I T S  R O U G E  F O N C É  B R I L L A N T  

U T I L I S A T I O N :
F R U I T S  C O M E S T I B L E S ,  F L E U R S  E T  É C O R C E  P O U V A N T  
Ê T R E  U T I L I S É E S  E N  I N F U S I O N ,  P L A N T E  M É D I C I N A L E  :  
R É G U L A T E U R  C A R D I A Q U E ,  A N T I S P A S M O D I Q U E ,  
D I U R É T I Q U E  E N  I N F U S I O N  D E S  S O M M I T É S  F L E U R I E S  ,  
B O I S  A U T R E F O I S  U T I L I S É  
E N  T O U R N E R I E  E T  P O U R
L A  F A B R I C A T I O N  D E  
P I È C E S  M É C A N I Q U E S  
T R È S  R É S I S T A N T E S .

 
 
 



G R O S E I L L I E R  À  M A Q U E R E A U X  

H A B I T A T :
S O L S  F R A I S ,  H U M I D E S ,  S E  P L A I T  A U  S O L E I L  C O M M E  
À  L A  M I - O M B R E  
A L T I T U D E :  E N V I R O N  1 8 0 0  M                           
H A U T E U R :  0 , 5  M  À  1 , 5  M
P É R I O D E  D E  F L O R A I S O N :  
P R I N T E M P S                      
F R U C T I F I C A T I O N :  J U I L L E T  /  A O Û T
F A M I L L E :  G R O S S U L A R I A C É E S  

C A R A C T É R I S T I Q U E S :
A R B U S T E  P I Q U A N T  :  D E S  É P I N E S  À  T R O I S  B R A N C H E S  
R E M P L A C E N T  C E R T A I N E S  F E U I L L E S
L E S  F R U I T S  ,  D ' A B O R D  V E L U S ,  P E U V E N T  P E R D R E  
L E U R S  P O I L S .  I L  E N  E X I S T E  D E S  V A R I É T É S  À  F R U I T S  
V E R T S ,  J A U N E S ,  B L A N C S  O U  R O U G E S - V I O L A C É S .

U T I L I S A T I O N :
L E S  F R U I T S  S E  C O N S O M M E N T  F R A I S  O U  C U I T S ,  E N  
A C C O M P A G N E M E N T  D E  P L A T S  D E  V I A N D E  O U  D E  
P O I S S O N .  C O M M E  L E S  G R O S E I L L E S  À  G R A P P E ,  C E S  
B A I E S  P E U V E N T  É G A L E M E N T  R E N T R E R  D A N S  L A  
C O N F E C T I O N  D E  C O N F I T U R E S ,  G E L É E S  E T  S I R O P S .  
R I C H E  E N  V I T A M I N E  ( A , B , C ) ,  E N  C A L C I U M ,  E N  F E R ,  
P O T A S S I U M  E T  P H O S P H O R E ,  L E  F R U I T  D U  
G R O S E I L L I E R  À  M A Q U E R E A U  P O S S È D E  D E S  V E R T U S  
M É D I C I N A L E S ,  D I U R É T I Q U E S  E T  D I G E S T I V E S .  

G E N É V R I E R  C O M M U N  O U  J U N I P E R U S  
C O M M U N I S

 
H A B I T A T :  R O C A I L L E S  S È C H E S ,  F R I C H E S ,  L A N D E S ,  
C L A I R I È R E S ,  B O R D U R E S  D E  B O I S ,  C O T E A U X  E T  
P E N T E S  A R I D E S  D E S  R É G I O N S  M O N T A G N E U S E S  
A L T I T U D E :  J U S Q U ' À  2 5 0 0  M
H A U T E U R :  4  M  À  1 0  M
P É R I O D E  D E  F L O R A I S O N :  A V R I L  /  M A I             
F R U I T  B L E U :  A U T O M N E
D U R É E  D E  V I E :  E N V I R O N  2 0 0  A N S
F A M I L L E :  CUPRESSACÉES  

U T I L I S A T I O N :
L E S  B A I E S  P A R F U M E N T  L A  C H O U C R O U T E  E T  L E S  
P Â T É S ,  C E R T A I N S  P L A T S  D E  G I B I E R  O U  V I A N D E S  
G R A S S E S ,  N O T A M M E N T  E N  R A I S O N  D E  L E U R S  
P R O P R I É T É S  D I G E S T I V E S .
E L L E S  P E U V E N T  E T R E  D I S T I L L É E S  D A N S  D I V E R S  
A L C O O L S :  N O T A M M E N T  L E  G I N  E T  L ' A Q U A V I T .  L E S  
B A I E S  E T  L E S  J E U N E S  P O U S S E S
O N T  D E S  E F F E T S  D I U R É T I Q U E S ,  
S T O M A C H I Q U E S  E T  D I G E S T I F S .  
E L L E S  A U R A I E N T  É T É  U T I L I S É E S  
C O N T R E  L ' A S T H M E

  
 

 
 



P L A N T A I N  D E S  A L P E S  O U  P L A N T A G O  A L P I N A  

H A B I T A T :  P R É S ,  P Â T U R A G E S ,  P E L O U S E S  A L P I N E S ,  
C O M B E S  À  N E I G E .  
A L T I T U D E :  1 2 0 0 M  À  2 8 0 0  M                           
H A U T E U R :  3  C M  À  1 5  C M
P É R I O D E  D E  F L O R A I S O N :  J U I N  À  A O Û T           
F A M I L L E :  P L A N T A G I N A C E A E
 
U T I L I S A T I O N :
P A R  V O I E  I N T E R N E ,  O N  D I T  Q U E  L E  P L A N T A I N  E S T  U N  
E X C E L L E N T  P U R I F I C A T E U R  D U  S A N G ,  D E S  P O U M O N S  
E T  D E  L ' E S T O M A C .  

L E  P L A N T A I N  S ' U T I L I S E  E N  I N F U S I O N ,  C A T A P L A S M E  
D E  F E U I L L E S  B R O Y É E S
O U  E N  S I R O P .
O N  S ’ E N  S E R T  N O T A M M E N T  
C O N T R E  L E S  P I Q Û R E S  D ’ I N S E C T E S  
E T  L E S  M O R S U R E S  
D E  V I P È R E S
L E S  J E U N E S  F E U I L L E S  
S E  M A N G E N T  C R U E S  
E N  S A L A D E .
E L L E S  O N T  U N  G O Û T  
D E  C H A M P I G N O N .  
L E S  V I E I L L E S  F E U I L L E S
S E  C O N S O M M E N T
C U I T E S  E N  S O U P E .  

 

 

A C H I L L É E  M I L L E F E U I L L E  O U  A C H I L L E A
M I L L E F O L I U M  O U  H E R B E S  À  S O L D A T S

 
H A B I T A T :  H E R B A G E S ,  B O I S ,  B O R D S  D E S  C H E M I N S
T E R R A I N S  S E C S
A L T I T U D E :  J U S Q U ' À  2 0 0 0  M
H A U T E U R :  0 , 5  M  À  1  M
F A M I L L E :  A S T E R A C E A E
P É R I O D E  D E  F L O R A I S O N :  J U I N  À  S E P T E M B R E

U T I L I S A T I O N :  
L E S  J E U N E S  F E U I L L E S  P E U V E N T  S E  C O N S O M M E R  E N
S A L A D E .
L E S  F E U I L L E S :  H A C H É E S  E N  C O N D I M E N T .  
U T I L I S É E S  E N  E U R O P E  D U  N O R D
P O U R  A R O M A T I S E R  L A  B I È R E .  
L E S  F L E U R S :
P O U R  P A R F U M E R  L E S  L I Q U E U R S ,  
I N F U S I O N ,  T E I N T U R E  
E T  E X T R A I T  L I Q U I D E .
J U S  E N  C A S  D E :
R O U B L E S  D E  L A  D I G E S T I O N  
E T  S T I M U L A N T  D I G E S T I F ,
I N F L A M M A T I O N S  D E S  
P A R O I S  I N T E S T I N A L E S ,
C O N S T I P A T I O N  
E T  F L A T U L E N C E S

 
 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Cataplasme

