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Introduction

Notre mémoire est tissée de nombreux 
fils qui trouvent leur provenance 

dans un lointain passé, et nous ne 
savons pas toujours, dans nos tâches 

les plus humbles, à quelles sources 
elles peuvent se rattacher. C’est une 
des raisons de l’existence de cet ouvrage 
qui tente de restituer, telles qu’elles se 
transmettaient à l’échelle familiale, 

les préparations qui ont formé 
pour bon nombre de nos ancêtres 
l’essentiel de leurs moyens 

thérapeutiques.
Ce livre est à l’image des Carnets 

de recettes de remèdes rédigés 
autrefois par nos grand-mères. Elles 

s’appliquaient alors, dans les 
moments calmes d’une journée 
très laborieuse, à recopier 
au porte-plume les remèdes 

domestiques dont elles avaient apprécié 

l’efficacité. Devenus rares à cause de leur 
fragilité, marquant pour beaucoup de leurs 
descendants une époque révolue, ces 
cahiers n’ont pas été préservés. Nous 
les retrouvons parfois avec émotion et 
ils témoignent à leur manière, mieux 
que des discours, des souffrances, des 
blessures, des douleurs dont ils sont 
issus, des petits et grands maux. Ils 
n’ont d’ailleurs pas été nombreux 
car l’illettrisme au début du siècle 
précédent était encore très 
présent, notamment 
dans la population 
féminine.
Ils témoignent également d’une époque où  
le  territoire était en majeure partie  
« la campagne » peuplée de paysans, dont le mode 
de vie et de pensée ne s’éloignait guère de celui des 
villes, des bourgs et des villages. Et il est nécessaire 
de replacer l’ouvrage dans cette réalité historique  
et sociale.
L’ensemble des savoirs a en effet été recueilli,  
pour les différentes régions, selon la discipline 
ethnologique, ce qui en assure l’authenticité.  
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qui animaient les Anciens, à savoir l’importance  
de l’alimentation, de sa présence ou de son absence 
pour la diète, des processus d’élimination du « mal » 
dans le rétablissement de l’état de bonne santé  
(purges, dépuratifs), et de l’équilibre corporel et 
moral. Les catégories des remèdes suivent celles, 
élémentaires et principales, de la cuisine : bouillir  
et ajouter de l’eau bouillante (ce seront les soupes, 
les innombrables tisanes, les compresses), cuire dans  
la graisse (et ce seront les pommades ou les 
onguents), rôtir à la chaleur les céréales et  
les légumes, mettre à macérer dans l’huile, le vin,  
le vinaigre, l’eau-de-vie, et même le sucre des sirops.
L’effort a été fait de les sélectionner 
rigoureusement pour permettre, pour la plupart,  
leur reproduction, sans négliger la prudence. 
Les préparations ne peuvent pas se substituer  
au traitement médical.
Certaines plantes et leurs remèdes sont identiques 
d’une région à l’autre, ce sont les « grands 
classiques » dont les variations d’usages sont assez 
faibles. L’origine géographique ne sera mentionnée  
que lorsque l’espèce présente une singularité ou  
une précision d’emploi remarquables.

Le choix a été fait de respecter le plus souvent 
possible les parlers et expressions régionaux, tels que 

les pratiques se transmettaient et que les 
personnes interrogées les ont elles-mêmes 
transmises. Il porte son poids d’observation 
discrète, d’endurance, d’acceptation, mais 
ouvre également le monde, arraché  
à l’oubli, des différents terroirs.
Les sources bibliographiques proviennent 
d’ouvrages d’une diffusion restreinte, 
livrets, mémoires, thèses, rapports 

administratifs, qui sont le fait 
d’ethnologues spécialistes  
du terrain français.  
Pour les avoir  rencontrés, avoir 

participé comme eux aux réunions  
de travail et différents séminaires 
organisés au sujet de la pharmacopée 
végétale, j’ai pu apprécier le talent, 
le sérieux de leurs recherches  
qui sont un gage de la véracité  

et de la qualité d’ensemble  
de ces remèdes.

La présentation se fera de même selon 
les ressorts principaux des représentations 
du soin et de la thérapeutique  
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4 ou 5 grandes feuilles 
de chou vert, chou à vache, à défaut 
le chou frisé ou chou milan
1 à 2 litres d’eau salée

Faire bouillir 1 heure environ à petit feu  
dans une grande casserole.
Boire un demi-bol de bouillon, 
4 jours de suite.
Pour la tension, pour  
se purger au printemps,  
dépuratif (Normandie).

La soupe de chou vert

Chou à vaChe

2 petits navets
2 carottes moyennes
1 à 3 poireaux selon grosseur et saison
2 litres d’eau salée

Faire bouillir pendant 1 heure à feu doux.
Boire seulement le liquide plusieurs fois par jour.
Pour les vomissements, crises de foie, indigestion  
ou fièvre, mauvaise digestion, pour rester 
à la diète, redémarrer après les purges, 
ça décrasse bien, ça renouvelle le sang.

(Extrait de : Marie Girard, 1991, De la plante à la santé,  
cueillette et représentation du corps en Chartreuse.  
Mémoire de DEA d’ethnologie et d’anthropologie sociale,  
Ecole des hautes études en sciences sociales, Dauphiné.)

Le bouillon  
de légumes  
de la diète

Carotte

Les soupes 
et bouillons de légumes

Les aLiments-remèdes
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2 oignons, 3 carottes, 
2 poireaux, une poignée de pourpier  
(Portulaca oleracea) (perpèr, Béarn),  
du cerfeuil cultivé (Anthriscus cerefolium)  
et du vivace (Myrrhis odorata), quelques feuilles  
de mâche (doucette), à l’automne, pour se  
rafraîchir (Béarn, Nord-Picardie).

Mettre des poireaux, des patates, un petit peu orties au printemps,  
des pissenlits par exemple ou un groin d’âne (Hypochaeris radicata),  
des carottes, des choux pas beaucoup, des tomates pas beaucoup non plus, 

et, si on en a, un petit  
morceau de courge ou de potiron,  

ça fait la soupe douce.

(Extrait de : Agnès Ducaroy, 1993,  
Jardins ruraux en Bresse de l’Ain,  

tradition et évolution.)

Mettre dans la soupe le  
rejeton à la pointe de  
la tige d’ortie (Urtica dioica  
et urens), des épinards, ça 
nettoie l’organisme, ça fait 
comme une cure (Dauphiné, 

Hautes-Alpes).

Le poireau, il faut beaucoup en manger en salade,  
dans la soupe (Hautes-Alpes).
Pour le cholestérol, même le pharmacien  
le dit (Vercors).
Lorsque le malade commence à se 
rétablir, ajouter une pomme de terre, 
recommencer l’alimentation solide, au 
dessert : une pomme cuite (capon, Béarn).

Les soupes aux herbes

2 petites feuilles de chou frisé
2 feuilles de persil
4 feuilles de salade verte 
(laitue, scarole, mâche…) 
2 poireaux 1 petite poignée 

de pissenlitDes fanes (feuilles) de radis  

et quelques pommes de terre pour épaissir.

Mettre à bouillir dans une grande 
casserole 2 à 3 litres d’eau salée, passer.
Boire à la fin de l’hiver pour se purger  
le sang, se nettoyer du mauvais,  
se rafraîchir.

Pomme

Persil

PourPier

(PortulaCa oleraCea)

tomate
radis
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(« bourrache », 
Borrago 
officinalis), 
leituga  
(« laitue », 
Lactuca sativa) 
calmante.

(Extrait de : Jeanne Soust, 
1999, Herbes, drogues et… 
Potingas, La santé dans une ferme 
béarnaise. Association Mémoire collective en Béarn.)

La soupe de sauvi

Pour 2 assiettes de soupe
Faire bouillir 4 ou 5 gousses d’ail dans de l’eau, quand il est cuit, 
on met un bouquet de sauge (Salvia sp.), 4 ou 5 brins, éteindre  
le feu et laisser infuser, si on le fait bouillir ça devient amer.
Quand elle est colorée, qu’elle sent bon, on coupe des tranches  
de pain très fines dans l’assiette, on les fait griller, on met de l’huile 
d’olive, du gruyère et on verse de la soupe dessus.
Quand ça va mal.

(Extrait de : Magali Amir, 1984, Répertoire  
et usages des plantes médicinales de la région Provence.)

mauve sylvestre

(malva sylvestris)

Ne pas oublier que la tisane  

de feuilles d’orties bouillies,  

une tasse avant les trois repas, 

est bonne pour le mal d’estomac.

(Extrait de : Jacques Idoux, 1975,  
Explo ration des traditions thérapeutiques  
des guérisseurs et inventaire des pharmacopées 
empiriques du département de la Moselle. 
Thèse de l’UER d’écologie de Metz, 
Lorraine.)

Assaisonner toutes les soupes à 
l’ail, ajouter des feuilles de la 
èrba a hromatge (« mauve », 
cosina, mauva, Malva sylvestris) 
adoucissante, borraina 

laitue 
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