
L’art de la 
randonnée 
lente
On a beaucoup parlé du slow living et du slow travel 
au cours des dernières années. Et si l’on s’adonnait 
à la randonnée lente ? Bien loin du FKT (Fastest 
Known Time, traduction libre : traversée record), il 
s’agit plutôt de prendre le temps de ralentir et de 
se connecter à la nature. Que se passe-t-il quand la 
relation avec la forêt et l’apprentissage deviennent 
les raisons phares de notre sortie en plein air ? 
Par Sandra Mathieu

On peut d’entrée de jeu penser à l’approche ja-
ponaise Shinrin Yoku, que l’on traduit au Québec par bain 
de forêt, thérapie forestière ou sylvothérapie, qui promet 
un contact privilégié avec la nature grâce aux sens. On 
pourrait comparer cette pratique à une méditation mo-
bile. La notion de pleine conscience est importante pour 
profiter de tous les bienfaits documentés de cette balade. 

Si les bains de forêt font de plus en plus d’adeptes 
et sont même encouragés par des prescriptions-nature 
appuyées par le Collège des médecins, on peut aussi pen-
ser à tous les nouveaux amateurs de la cueillette sauvage. 
L’immersion sensorielle rend le randonneur sensible à ce 
qui l’entoure. En outre, cette façon d’approcher la marche 
le plonge dans l’état d’esprit idéal pour l’observation et la 
cueillette de champignons ou autres plantes comestibles. 
Toutefois, si on veut éviter de terminer ses jours comme 
Chris McCandless dans Into the Wild, mieux vaut être in-
formé et aux aguets, sans pour autant devenir paranoïaque. 
Par où commencer ?

BONNES PRATIQUES ET LIEUX DE PRÉDILECTION
Avant même de se plonger dans l’univers des plantes co-
mestibles et de leurs vertus (ou au contraire de leur toxi-
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cité), connaître le territoire et ses règlements est la clé. On 
s’informe d’abord si la cueillette est permise. Notez qu’elle 
est interdite en tout temps dans les parcs nationaux de 
Parcs Canada et de la Sépaq.

On peut évidemment faire de belles trouvailles tout 
près de la maison, mais si vous avez fait le tour du jardin et 
que vous avez envie d’explorer un peu plus loin, les MRC et 
les municipalités sont de ressources précieuses qui peuvent 
vous fournir la liste des parcs et des terres publiques où 
la cueillette est possible. Les zecs (zones d’exploitation 
contrôlée) sont aussi de beaux territoires accessibles. Où 
que vous soyez, assurez-vous de rester dans les sentiers 
balisés et de respecter les principes Sans trace.

ON NE S’IMPROVISE PAS CUEILLEUR !
On peut éviter de nombreux faux pas si l’on sait que cer-
taines espèces ont des sosies toxiques et que d’autres, bien 
que comestibles en totalité ou en partie, ne sont pas tolérées 
par tous et peuvent causer des troubles gastriques, voire une 
intoxication. En sachant cela, on garde l’œil ouvert lorsque 
l’on consulte des références sur le sujet. On fait des tests de 
consommation avec de petites quantités ou on s’abstient, si 
on n’est pas absolument certain d’avoir bien identifié l’es-

pèce. Une fois les plantes cueillies, il faut également penser 
à la meilleure façon de les apprêter et de les conserver. Par 
exemple, certaines espèces, comme les crosses de fougères 
et la morille, doivent être bouillies pour éliminer les toxines. 
D’autres champignons ont des spécificités particulières, 
comme le coprin noir d’encre qui ne doit pas être consommé 
avec de l’alcool. Il importe évidemment de connaître les es-
pèces en péril et d’être en mesure de les identifier.

LA CUEILLETTE RESPONSABLE
« Plusieurs ont grandi dans la peur généralisée et ça a 
freiné beaucoup de gens. Il est temps de renouer avec 
notre instinct en nature », souligne Ariane Paré-Le Gal 
de Gourmet sauvage, entreprise familiale qui cueille et 
transforme des produits sauvages depuis 30 ans. « La clé, 
c’est de commencer par l’observation et, par la suite, on 
y va étape par étape. Il faut user de patience pour réelle-
ment bâtir une relation avec le vivant, recommande-t-elle 
On n’a pas besoin de tout savoir en partant; on com-
mence par reconnaître ce que l’on cueille et on est alerte 
et attentif aux signes autour de la plante. Y a-t-il plusieurs 
spécimens ? Sont-ils situés dans un milieu fragile ? Est-ce 
que la talle est en bon état ?  Est-ce qu’un ou plusieurs 
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autres cueilleurs sont déjà passés récemment ? Il est aussi 
primordial de connaître l’impact de notre cueillette selon 
le spécimen et selon la partie que l’on cueille :le fruit, la 
feuille ou la racine. »

Chaque cueilleur doit tenir compte de plusieurs 
aspects, notamment le lieu de cueillette (écosystème, 
conditions favorables, permissions et restrictions, acha-
landage), la saison, le cycle de vie, la méthode de cueil-
lette et la comestibilité.

On connaît la cueillette responsable, mais notons que 
la notion de récolte honorable existe, soit l’ensemble des 
lignes directrices qui permettent d’améliorer notre lien à la 
terre en considérant cette dernière comme un membre de 
notre famille, et non comme une simple ressource. Cette 
cueillette respectueuse, ce savoir-faire et ce savoir-être 
font d’ailleurs partie intrinsèque du mode de vie des com-
munautés autochtones.

MULTIPLIER LES SOURCES D’INFORMATION 
« Mon conseil : multipliez les références pour corroborer 
l’information et commencez avec des plantes familières 
facilement reconnaissables et qui n’ont pas de sosie 
toxique », ajoute Ariane Paré-Le Gal, en ajoutant hum-
blement que sa bibliothèque est remplie d’ouvrage de ré-
férence. « On s’initie à l’aide de livres vulgarisés enrichis 
d’illustrations et de photos favorisant l’identification sur 
le terrain. On bâtit nos connaissances et on apprend tran-
quillement à se faire confiance. »

Cette dernière lance une mise en garde contre les 
différents groupes Facebook sur la cueillette sauvage :« Il 
faut s’abstenir à tout prix de se fier à ces communautés 
sur les médias sociaux. L’information véhiculée est criblée 
d’erreurs. De leur côté, des applications d’identification 
sont pertinentes, mais elles ont leurs limites. Elles consti-
tuent un raccourci et je recommande d’éviter de s’y fier 
exclusivement sans valider avec un livre de référence. C’est 
un peu comme un GPS : si on n’a pas pris le temps d’étudier 
la carte et le territoire, on risque fort de s’égarer si on perd 
la connexion ! »

Dans son livre et ses formations, Laurence Burton, 
fondatrice d’Un goût de forêt, partage ses connaissances, 
surtout sur les plantes abondantes, mais tient à présenter 
également les plantes menacées ou vulnérables à la récolte. 
« Je préfère que tous soient informés clairement des règles 
régissant la cueillette de ces plantes et comment favoriser 
leur régénération. »

ATELIERS ET FORMATIONS
Pour les néophytes et les curieux, les ateliers et les acti-
vités d’initiation à la cueillette sont sans conteste un ex-
cellent point de départ qui vous permettra de devenir plus 
autonome et confiant à vos prochaines sorties. Avant de 
jeter votre dévolu sur une entreprise ou un organisme qui Ph
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offre ce service, assurez-vous que la notion de cueillette 
responsable est au cœur de ses valeurs. On peut penser à 
l’activité De la forêt à l’assiette de la Faculté de foresterie, 
de géographie et de géomatique de l’Université Laval dans 
la forêt Montmorency; aux ateliers et webinaires de Gour-
met sauvage; ou encore aux visites mycotouristiques et aux 
formations en ligne de Violon et champignon. L’entreprise 
Un goût de forêt ajoute des aspects intéressants dans ses 
ateliers : les bienfaits médicinaux.de certaines plantes, ainsi 
que des notions de survie et de premiers soins.

Autant de façons d’identifier les écosystèmes propices 
aux plantes sauvages et aux champignons, de découvrir les 
espèces comestibles et médicinales ainsi que les espèces 
toxiques et mortelles, de cueillir de façon responsable, 
d’apprendre à bien s’équiper, à cuisiner, à transformer et 
à conserver ! 

LA TECHNOLOGIE À LA RESCOUSSE
Si certains préfèrent laisser la technologie de côté durant 
leurs sorties en plein air, d’autres ne s’en passeraient pas. 
Bien sûr, prendre des photos et s’orienter sont des argu-
ments de taille pour justifier la présence de notre téléphone 
intelligent à portée de main. De plus, certaines applications 
peuvent donner un coup de pouce pour l’identification. 
C’est le cas de Seek. S’appuyant sur des millions d’observa-
tions de la vie sauvage sur iNaturalist, l’application montre 
des listes d’insectes, d’oiseaux, de plantes, d’amphibiens 
et d’autres espèces couramment enregistrées dans votre 

région. Scannez votre environnement avec la caméra de 
Seek pour identifier les organismes observés.

Du côté du Web, le site de Mycoquebec.org vise à 
promouvoir la mycologie au Québec et à élaborer une 
vaste base de données sur les plus de 3 000 espèces de 
champignons répertoriées jusqu’à maintenant. Cette 
base de données contient un répertoire de macrophoto-
graphies et de microphotographies, des descriptions, de 
même que des outils facilitant l’identification de ces es-
pèces. La base de données de Mycoquebec, en développe-
ment continuel, est maintenant accessible en forêt sans 
Internet (iPhone et Androïd). ❚
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CUEILLIR LA FORÊT
Cueillir la forêt est un guide d’identification pratique et 
compact ; c’est la suite logique de l’ouvrage Forêt, signé 
Gourmet sauvage. Grâce aux 100 fiches détaillées et plus de 
300 photographies de plantes sauvages à différentes étapes 
de leur croissance, le lecteur apprend également à identifier 
les écosystèmes environnants ainsi que les insectes présents 
pour découvrir les liens étroits entre ceux-ci et les plantes 
identifiées.
Destiné autant aux cueilleurs débutants qu’aux plus expéri-
mentés, l’ouvrage Un goût de forêt de Laurence Burton offre 
un tour d’horizon de chaque plante comestible au moyen de 
descriptions détaillées et de photographies en couleurs. De 
plus, l’autrice suggère des idées pour cuisiner les spécimens 
cueillis et identifie les plantes toxiques à éviter.
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