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SALADES CHAMPETRES
par le Docteur Joseph POUCEL

Tout en excursionnant, neus avons recueilli une petite pharmacie
végétale. Nous allons aujourd’hui glaner, si vous le voulez bien, quelques
salades sauvages.

Quel intérét peut présenter cette verdure?

Pendant longtemps, les diététiciens ont regardé avec un froid mépris
ces feuilles vertes qui, d’aprés le Traité de Germain Sée de 1887, ne
contiendraient que de la cellulose indigeste et de l'eau. Un revirement
s’est produit de nos jours, si bien que le Docteur H. Leclerc a pu écrire:
« La vieille école diététique, celle qui n’admettait que le bifteck, le
maigre du jambon, I’ccuf a la coque, les nouilles et la purée de pommes
de terre, n’a plus qu’a se voiler la face pour ne pas assister a la faillite de
ses enseignements, a se boucher les oreilles pour ne pas entendre le cri
séditieux : mangeons des salades! »

C’est qu’en effet on a découvert les vertus de la chlorophylle qui
sait capter les énergies électro-magnétiques de la lumiére solaire, les
incorporer dans les cellules vivantes des feuilles vertes; qui préside a
la formation de diverses vitamines, en particulier la vitamine C ou acide
ascorbique ; qui permet lincorporation des oligo-éléments indispensables,
comme le magnésium.

Les animaux, méme carnivores, se précipitent par instinct sur « la
feuille, soleil vivant » et tout le monde sait aujourd’hui que l’on doit au
moins une fois par jour avoir a sa table un bon plat de salade crue.

Mais ’on sait aussi que les légumes des marchés sont souvent cultivés
— pour des raisons commerciales — avec des engrais indésirables; et vous
n’ignorez pas non plus qu’'un des principes d’alimentation saine est de
consommer des denrées aussi voisines que possible de 1’état ou la Nature
nous les offre.

L’occasion se présente pendant nos sorties; saisissons-la aux cheveux.

Voici quelques-unes des salades sauvages que l'on peut recommander.
Il serait plus scientifique de les classer par familles; mais puisque vous
n’étes pas botanistes, adoptons plus simplement I'ordre alphabétique :

Asperge sauvage: commune dans la région méditerranéenne. Les jeunes
pousses se consomment comme les asperges cultivées. Peuvent tres bien
se manger crues. Diurétiques.

Barkhausie fétide, ou crépis fétide : commune bords des chemins et
champs. Malgré son qualificatif et son nom vulgaire de laitue de pore,
mélée a d’autres salades, leur communique une saveur appréciable. Faci-
lement reconnaissable a la forte odeur pharmaceutique de la section de sa
racine.

Cardamine : celle des prés est peu méridionale. En revanche, vous
trouverez abondamment dans les bois frais la cardamine hérissée (cresson
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