
Plantains
(Plantago spp. - plantaginacées)

A propos des noms
Étymologiquement plantain vient du latin planta : plante des pieds (voûte plantaire). Leur nom

faisant soit référence à la forme des feuilles de certains plantains, mais l'on pourrait aussi penser,

que ce nom serait dû à leur façon de pousser, sur les chemins souvent empruntés, se trouvant sous

la plante des pieds.

Description     botanique  

Caractéristiques du genre  1  
En Europe ce genre est  principalement représenté par

des  plantes  herbacées à  rosette  basale dont  les fleurs

sont disposées en forme d'épis terminaux plus ou moins

longs.

1 L'album des plantes & des fleurs – François COUPLAN – Édition Delachaux & Niestlé 
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Description de l'espèce
Nom présent dans la flore de Coste : Plantago lanceolata Linné - Herbe à cinq côtes.

Plante vivace de 10-60 cm.,  verte, noircissant,  à souche verticale courte ;  hampes anguleuses,

sillonnées,  pubescentes  ou  glabrescentes,  dépassant  beaucoup  les  feuilles  ;  celles-ci  presque

glabres, parfois un peu laineuses, lancéolées-acuminées, atténuées en long pétiole, à 3-7 nervures

fortes ; épi ovoïde ou oblong, glabre ; bractées ovales-acuminées, noirâtres sur le dos ; sépales

latéraux à carène un peu poilue ; corolle blanchâtre,glabre, à lobes ovales ; anthères blanches ;

capsule à 2 graines oblongues, canaliculées à la face interne, lisses. Plante polymorphe2.

Détermination sensitive  3  

euilles larges ou lancéolées aux nervures parallèles

& en relief sous la feuille caractérisent le plantain.

Celles-ci peuvent être longues & glabres, ou alors

rondes avec un pétiole (tige de la feuille) ou pas, glabres

ou pubescentes (avec ou sans poils).

F

2 De forme changeante tout au long de sa maturité, dans le cas des plantains, s'hybrident facilement dans le même genre. 

3 Reconnaître Facilement Les Plantes – François  COUPLAN – Édition Delachaux & Niestlé 
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Critères distinctifs
Au moment de la récolte, sans oublier le reste de la description de la plante, voici les signes qui ne

trompent pas.  Ceux qui font la différence avec une plante qui  lui  ressemble au moment de la

cueillette.

1*Feuilles rondes ou lancéolées, souvent velues,

2*Nervures parallèles en surépaisseur par le dessous de la feuille.

Confusion possible

Les grandes & larges feuilles, des jeunes Vératre blanc ou

gentiane jaune ou à plateau, aux nervures parallèles peuvent être

confondues avec celles du plantain.

Ces deux plantes poussent uniquement en haute montagne,

cependant si l'un n'est uniquement très amère, celle du Vératre

blanc est hautement toxique.

Elles s'en différencient par l'aspect plissé en éventail.

Vératre de Marie Thérèse GOUPIL Gentiane jaune de Marie Thérèse GOUPIL

Lien vers la fiche Tela botanica du vératre blanc

Lien vers la fiche Tela Botanica gentiane jaune dite aussi à plateau
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Un peu d'histoire & de géographie
e grand plantain et le plantain lancéolé sont, parmi environ 250 espèces de plantain connues

à travers le monde, les deux plantes de ce genre botanique ayant la plus vaste distribution

géographique. On connaît leurs propriétés médicinales depuis l'Antiquité grecque et leurs usages

thérapeutiques sont répandus aussi bien en Orient qu'en Occident.

L

Bien que certains botanistes croient qu'il  existait en Amérique du Nord une plante similaire au

grand plantain, ce dernier s'est surtout installé après l'arrivée des Blancs en terre d'Amérique. À tel

point que les Amérindiens la nommaient « pieds de Blancs » parce qu'elle s'installait partout où

l'homme blanc posait sa botte dont les semelles avaient charrié les minuscules graines provenant

de France ou d'Angleterre. Les Amérindiens l'ont d'ailleurs adoptée. Elle a rapidement fait partie

de leur pharmacopée au même titre que les plantes indigènes.

De nos jours, le plantain médicinal du commerce vient principalement d'Europe de l'Est.

Terrain & exposition     
Le plantain lancéolé pousse parmi les herbes basses dans les prairies fauchées ou pâturées alors

que les autres plantains (majeur, moyen ou corne-de-cerf) poussent en bordure ou même sur les

chemins même empruntés par les voitures. 

Lien vers la fiche TelaBotanica

Lien vers les plantes sauvages au Canada

Répartition géographique
Les plantains se rencontrent sur tous les continents, principalement en région tempérée et les

montagnes des zones tropicales.
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http://4emesinge.com/le-plantin-cette-mauvaise-herbe-est-lune-des-plantes-medicinales-les-plus-utiles-de-la-planete
http://www.tela-botanica.org/bdtfx-nn-49948-synthese


Cueillette

) r E b ,
toute l'année mars-août avril-octobre

Trucs & Astuces de la Cueillette

es jeunes feuilles du plantain lancéolée se

trouvent au cœur de la rosette de plantain. Elles

sont souples & douces au toucher.

Les feuilles d'hiver peuvent parfois être rougies par le

froid, laissez-les elles sont trop coriaces même cuites.

L
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Éléments Nutritifs  4  
e grand plantain contient des protéines complètes comme toutes les feuilles des plantes à

concurrence de 25% de celles du steak de bœuf, des glucides (80% de ceux de la betterave à

sucre – ce qui explique sa saveur douce une fois l'amertume oxydée par l'air ou la chaleur).

L

Il contient presque deux fois plus de calcium que le lait, presque la moitié autant de fer que les

épinards. 

Précautions d'usage
Certaines sources déconseillent aux femmes enceintes de prendre du plantain, car au cours d'un

essai sur des animaux, cette plante a eu un effet stimulant sur l'utérus5.

À hautes doses, le plantain peut avoir des effets laxatifs et hypotenseurs.

Certaines personnes peuvent avoir des réactions allergiques au pollen du plantain.

4 Guide nutritionnel des plantes sauvages & cultivées – François COUPLAN – Édition Delachaux & Niestlé 

5 Shipochliev T. [Uterotonic action of extracts from a group of medicinal plants]. [Article en bulgare, résumé en anglais]. Vet Med Nauki
1981;18(4):94-8. 
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=PubMed&list_uids=7314446&dopt=Abstract


Recettes proposées
es recettes sont très variées. Le grand intérêt du plantain est sa saveur de bolet qui apparaît

après oxydation de l'amertume. Les jeunes feuilles complètent savoureusement une salade.

Les feuilles plus anciennes sont plus agréables cuites. L'on peut réaliser des recettes savoureuses

comme le pesto rosso, le risotto & la soupe aux 7 herbes sauvages.

L
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Usages médicinaux  6  ,  7  
sages  reconnus.  « La  Commission  E  allemande reconnaît  l'usage médicinal  du plantain

lancéolé  pour  traiter,  par  voie  interne,  les  infections  et  les  inflammations  des  voies

respiratoires et des muqueuses de la bouche et du pharynx. Elle a aussi approuvé son usage, par

voie externe, pour soulager les inflammations cutanées (piqûres d'insectes, coupures, éraflures,

brûlures, etc.).

U

Bien que la Commission E ne se soit prononcée que sur le plantain lancéolé, dans la pratique on

utilise également le grand plantain auquel on attribue les mêmes vertus. En Europe, la plante est

un ingrédient de plusieurs préparations d'herboristerie expectorantes et antitussives.

Inflammations des voies respiratoires. Au début des années 1980, quelques essais cliniques ont

confirmé l'efficacité du plantain pour le traitement de la bronchite chronique8,9. Une étude réalisée

en Allemagne portant sur 593 sujets aux prises avec des infections respiratoires aiguës indique

qu'une préparation à base de plantain administrée pendant dix jours a soulagé leurs symptômes,

notamment la toux10.

On  attribue  généralement  l'efficacité  du  plantain  au  mucilage  qu'il  contient.  Cette  substance

adoucit et calme les muqueuses des voies respiratoires en raison de ses qualités émollientes et

anti-inflammatoires. En plus de cet effet, le mucilage des feuilles de plantain renferme un composé

(polysaccharide) qui a augmenté le taux de survie de 25 % chez des souris infectées par la bactérie

Streptococcus pneumoniae11.

Inflammations  de  la  peau  et  des  muqueuses.  Le  mucilage  du  plantain  contribuerait  à  calmer

l'inflammation cutanée en raison de ses qualités émollientes. L'aucubine, l’un des composés du

6 Phytothérapie, traitement des maladies par les plantes  – Docteur Henri VALNET – Le livre de Poche

7 Site internet : Passeport santé.net

8 Matev M, Angelova I, et al. [Clinical trial of a Plantago major preparation in the treatment of chronic bronchitis].  [Article en
bulgare, résumé en anglais]. Vutr Boles 1982;21(2):133-7. 

9 Koichev A, et al. 1983. Pharmacologic-clinical study of a preparation from Plantago major. Probl Pneumos Ftiziatr 11:68-74. Étude mentionnée dans : Blumenthal M,
Goldberg  A,  Brinckmann  J  (Ed).  Expanded  Commission  E  Monographs,  American  Botanical  Council,  publié  en  collaboration  avec  Integrative  Medicine
Communications, États-Unis, 2000. 

10 Kraft K (1997) Étude publiée en Allemagne, mentionnée et résumée dans : Schulz V, Hänsel R, Tyler VE.  Rational Phytotherapy - A Physicians'Guide to Herbal
Medicine, fourth edition, Springer, Allemagne, 2001, p. 181. 

11 Hetland  G.  Anti-infective  action  of  immno-modulating  polysaccharides  (β-glucan  and  Plantago  major  L.  pectin)  against  intracelllular  (Mycobacteria  sp.  and
extracellular  (Streptococcus  pneumoniae  sp.)  respiratory  pathogens.  Curr  Med  Chem  Anti-Infective  Agents 2003  ;  2:  135-146.
5. Bermejo Benito P, Diaz Lanza AM, et al. 
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plantain,  a  aussi  un  effet  anti-inflammatoire12,13 et  un  effet  antibactérien14.  Il  est  cependant

nécessaire d'utiliser la plante fraîche ou de faire une macération à l'eau froide si on utilise la plante

séchée puisque l'aucubine perd ses propriétés lorsqu'elle est exposée à la chaleur. Le plantain

contient également de l'acide caféique, une substance qui a inhibé, in vitro, la croissance du virus

de l'herpès (HSV-1)15. 

C'est à ce même genre qu'appartient le  Plantago psyllium, dont les graines légèrement laxatives

sont vendues en pharmacie. Les espèces qui nous intéressent ici sont le Plantago major (grand ou

majeur), le  Plantago media (moyen) et le  Plantago lanceolata (petit ou lancéolé), auxquelles on

attribue les mêmes propriétés médicinales, bien que le plantain majeur (Plantago major) soit, de

loin, le plus fréquemment employé. » Passeport Santé

Parties utilisées & cueillette
Feuilles disponibles toute l'année même sous la neige, au besoin.

Semences en décoction contre l'acide urique (10g/litre).

Propriétés
Purificateur  du  sang,  anti-inflammatoire,  anti-infectieux  des  voies  respiratoires,  muqueuses

bouche et du pharynx, lutte contre les morsures de serpent selon Dr Valnet.16, anti-acnéique.

Mode d'emploi
Macération & infusion de feuilles, suc frais de feuilles (piqûres & morsures), pommade (acné).

12 Bermejo Benito P, Diaz Lanza AM, et al. Effects of some iridoids from plant origin on arachidonic acid metabolism in cellular
systems.Planta Med 2000 May;66(4):324-8. 

13 Schmidgall J, Schnetz E, Hensel A. Evidence for bioadhesive effects of polysaccharides and polysaccharide-containing herbs
in an ex vivo bioadhesion assay on buccal membranes.Planta Med 2000 Feb;66(1):48-53. 

14 Blumenthal M, Goldberg A, Brinckmann J (Ed). Expanded Commission E Monographs : Plantain, American Botanical Council, publié en collaboration avec Integrative
Medicine Communications, États-Unis, 2000. 

15 Chiang L, Chiang W, et al. Antiviral activity of Plantago major extracts and related compounds in vitro. Antiviral Research 2002; 55:
53-62. 

16 Docteur Jean VALNET, Phytothérapie – traitement des maladies par les plantes, Le livre de poche 1998, p 421
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Le plantain lancéolé en hiver offre encore en son cœur quelques jeunes feuilles savoureuses !
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La floraison du plantain démarre à la base de l'inflorescence & remonte au sommet. Les fleurs du

plantain lancéolé se reconnaissent aux filets munis d'un disque blanc flottant à son extrémité.
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Ce document est offert par Gourmandises-Sauvages.com à l'occasion du lancement de la

Formation complète en ligne sur les Plantes Sauvages Comestibles.

Récoltez Facilement & 
Dégustez avec Confiance

Les Plantes Sauvages Comestibles 

Vous pouvez l'offrir à votre tour à vos amis & proches autant que vous le souhaitez !

Cependant, vous ne pouvez, ni le modifier, ni le vendre.

Véronique Pellé

Je facilite la création de votre Oasis de Plantes
Comestibles

Plantes Sauvages Comestibles ● 
Permaculture ● Alimentation Physiologique

Association Gourmandises Sauvages 
Vacheresse – 73170 VERTHEMEX

 06 13 13 39 73

contact@gourmandises-sauvages.com 

http://www.gourmandises-sauvages.com 
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