
De nombreuses fleurs peuvent être cultivées 

pour leur beauté mais aussi pour leur goût  

délicat.  

Manger des fleurs nõest pas une invention de 

la nouvelle cuisine, mais remonte ¨ lõantiquit® 

jusquõau moyen ©ge o½ diff®rentes civilisa-

tions ont toutes eu des fleurs au menu.  

Les plus connues encore consommées au-

jourd'hui sont le safran, la fleur dõoranger, la 

camomille ou la violette.  

Elles sõutilisent surtout fra´ches en d®coration, 

mais aussi en vinaigre, huile, sirop, gelée,  

infusion, sorbet, beignet, confiture, beurreé 

Les fleurs Les fleurs Les fleurs 

comestiblescomestiblescomestibles    

Recette :  
Effeuiller les pétales de pensée. 
Battre le blanc dôîuf et en badigeonner d®lica-
tement les pétales. 
Passer ensuite les pétales dans du sucre fin 
puis laisser durcir ¨ lôair libre pendant  
12 heures sur une feuille de papier sulfuris®. 
On peut également faire sécher les pétales au 
four à 80°C, porte ouverte, pendant une heure, 
en les surveillant pour ne pas les laisser cara-
méliser. 
Les pétales de pensée cristallisée accompa-
gnent desserts et cocktails. 

Ingrédients :  
20 P®tales de fleurs 
de pensée Marius 
Auda (1 barquette)  
1 blanc dôîuf 
250g de sucre en 
poudre 

Pétales de pensée cristallisée  

Recette :  
Dans un shaker remplit aux 3/4 de glace ver-
ser 10 cl de vin blanc doux et floral (tariquet 
première grive) 
2 fleurs de primev¯res 
2 cl de sirop de lavande 
shaker et filtrer dans un verre conique  
préparé. 

Kir Primavera  recette crée par Laurent GRECO, MIXOLOGYST  

Recette :  
Dans une terrine, mélanger les 150 g de farine, 
2 jaunes dôîufs, 1 pinc®e de sel et 1 cuiller®e 
¨ caf® dôhuile dôolive, verser le lait peu ¨ peu. 
Battre les blancs dôîufs en neige et les rajou-
ter à la préparation, saler et poivrer  
Tremper les fleurs, lôune apr¯s lôautre, dans la 
pâte, les immerger dans la friture chaude, puis, 
une fois dorées, les aligner sur un plat, au fond 
duquel on aura disposé des serviettes en pa-
pier 
Les beignets de fleurs de capucines se dégus-
tent en apéritif ou en entrée accompagnés 
dôune salade de pourpier 

Ingrédients :  
20 fleurs de capuci-
ne Marius Auda  
(2 barquettes)  
150g de farine 
2 îufs 
25 cl de lait froid  
1 c.¨ caf® dôhuile 
dôolive 
sel, poivre 
 

Beignets de fleurs de capucines  
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Depuis près de 70 ans, la famille de  

Marius AUDA est installée dans  

lõarri¯re pays Ni­ois o½ elle  

développe une gamme complète 

dõherbes aromatiques fra´ches,  

de jeunes pousses de salades et   

maintenant de fleurs comestibles pour 

le plaisir des plus grands gourmets.  

www.mariusauda.fr  
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Manger des fleurs é assur®ment 

Outre toute allergie aux pollens, avant de consommer 
des fleurs, il faut °tre tr¯s vigilant et sôassurer quôelles 

ne comportent aucun danger pour la santé.  

Toutes les fleurs ne sont pas comestibles, et  
certaines peuvent même être toxiques  (lôiris, le laurier 
rose, le muguet, la narcisse...).  

La règle absolue est de ne jamais consommer les fleurs 
issues de fleuristes ou de jardineries à causes des  
modes de cultures quôelles ont subi et de lôeau charg®e 
de conservateurs dans laquelle elles séjournent parfois 
plusieurs jours.  

La seconde mise en garde est de consulter la liste des 
fleurs non comestibles, voire toxiques. Cette liste est 

disponible sur le site Internet www.mariusauda.fr 

Les fleurs comestibles  Une fleur dans son assiette  
é dôabord, ­a peut surprendreé mais est-ce que ça 
ce mange vraiment?  

Il existe près de 250 fleurs  
comestibles parmi les 200 000  
répertoriées. Certains ignorent mê-
me jusquô¨ lôexistence des  
trésors qui se cachent dans leurs 
jardins! 

Pourtant, depuis longtemps nous 
avons lôhabitude de consommer des 
produits dérivés de la fleur comme 
le miel de lavande, lôeau de fleur 

dôoranger, la tisane de camomille, le beignet de 
fleurs de courgette ou encore la câpre. 

 

Des fleurs aromatiques  
A lôheure o½ nous oublions le parfum et le nom m°-
me des fleurs, Marius Auda vous invite à  
découvrir ð ou à redécouvrir ð des fleurs à la fois 
populaires et inédites à la texture délicate, aux cou-
leurs variées et aux arômes surprenants. 

Des saveurs et des odeurs qui en rappellent dôautres 
comme la bourrache ®voquant lôar¹me iod® de  
lôhuitre ou la ciboulette aux accents dôail pour go¾ter 
¨ la cuisine dôautrefois ou ¨ la cuisine dôailleurs. 

 

Une tradition très tendance  
Aujourd'hui, la fleur comestible devient une réelle  
tendance culinaire. Pourtant lôassociation des ar¹-
mes, des couleurs ou des textures raviront à la fois 
les papilles et les yeux dôune mani¯re inattendue. 
 

Osez des assortiments savoureux: foie gras et bégo-
nia, mayonnaise et capucine, sucre aromatisé à la 
lavande, rillette de saumon et 
bourrache, omelette et fleur de 
ciboulette, cr°pe et îillet, fari-
ne et pétale pour  agrémenter 
gâteaux et pains, moelleux au 
chocolat et îillet du po¯te, 

pommes de terre et capucine, 
lotte et bégonia, crème brûlée 
et lavande, fruits et primevère, 
veau et fleurs de ciboulette, 
saumon et tag¯teé  

Keisuke Matsushima (Nice) 
Carpaccio de dorade, sorbet dôoignon blanc en bataille des fleurs  
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ACHILLÉE  

MILLEFEUILLE 
8 ombelles mini  
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Ombelle aux mille fleurs  

blanches et roses.  

Goût amer, camphré au parfum 

qui rappelle la camomille  

BÉGONIA  
20 fleurs mini  

 m
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Pétale croquant  

légèrement acidulé,  

goût à la fois citronné et fruité  

BOURRACHE 
30 fleurs mini  

 Appelé aussi huître végétale   

Étoile indigo au goût iodé, 

saveur de concombre  

CAPUCINE 
10 fleurs mini  

 Fleur jaune, rouge, orange, rose 

parfois crème. Parfum poivré,  

saveur proche du radis  

FLEUR DE  
CIBOULETTE 
10 fleurs mini  
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Fleur mauve en forme  

de pompon  

Parfum doux,  

saveur proche de lõoignon 

FLEUR DE  
COURGETTE 
8 fleurs mini  
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Fleur mâle de la courgette  

Aspect de velours au goût subtil  

et délicat de courgette  

LAVANDE  
30 gr 

 Épi floral séché.  

Parfum au tanin  

proche du camphre  

MUFLIER  
30 fleurs mini  

 Appelé plus couramment  

gueule de loup.  

Parfum fort, saveur de févette  
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DU POÈTE 
30 fleurs mini  

 Fleur bicolore  

aux coloris multiples.  

Saveur évoquant le clou de 

girofle légèrement sucré  

PENSÉE  
10 fleurs mini  

 Fleur bicolore aux coloris  

 multiples. Texture de velours, 
saveur de noisette  

PHLOX ÉTOILÉ 
20 fleurs mini  
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Sa forme très découpée  

lui donne un aspect aérien  

léger goût de noix, arome sucré  

PRIMEVÈRE 
15 fleurs mini  
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Fleur aux coloris variés et  

éclatants, parfum doux,  

saveur de miel  

SAUGE  

ANANAS 
8 brins mini  
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Fleur sucr®e dõun rouge  

éclatant, feuilles aux arômes 

exotiques ®voquant lõananas 

SOUCI 
10f leurs mini  
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fleur rustique et généreuse  

on y retrouve une trace  

dõamertume et le  

go¾t dõun l®gume primeur 

TAGÈTE 
15 fleurs mini  

 Fleur aromatique appelée  

le safran du pauvre.  

 Parfum de balsamique,  
saveur fruit de la passion  


