
 

 
Découverte des plantes sauvages comestibles 

 
Massif des Monges et Hautes Terres de Provence 

 

5 jours / 4 nuits 
 

 

Présentation générale de la zone concernée : 

 
En Provence, il existe encore des zones sauvages fréquentées parfois par quelques-
uns de nos congénères. C’est ici, sur ce territoire immense, entouré de quelques 
« grands villages » comme Sisteron, Digne et Gap, que la nature exprime au mieux 
toute sa puissance et sa beauté. 
C’est sur ce territoire de nature, ce territoire de vie,ce territoire de grande biodiversité, 
que les Hautes Terres de Provence et massif des Monges (2115m), offrent aux visiteurs 
des paysages sauvages d'une grande force grâce à la double influence 
méditerranéenne et alpine. Une flore riche et variée va nous permettre à chaque 
sortie de découvrir de nouvelles plantes  à travers divers étages de végétation. 
 
 De l’identification à la cueillette, de la cueillette à l’assiette, tout un programme. 



Les plus plantes ! 

Lors de chaque sortie, vous pourrez observer les différents étages de végétation et 
leur cortège d’espèces végétales. Pin sylvestre, pin noir, pin cembro, pin à crochet, 
mélèze pour les conifères, chêne pubescent, cornouillers, frêne, argousier, alisier, cor-
mier, érables et bien d’autres arbres et arbustes dont les fruits bien souvent comes-
tibles nous régaleront. Quand aux salades sauvages et plantes aromatiques, elles par-
fumeront différents plats à l’occasion des repas pris en commun à l’ombre d’un tilleul 
centenaire. 

 

          

 

Les plus faune ! 

A chaque sortie, nous aurons aussi l’occasion d’observer une faune riche et variée, de 
comprendre mais aussi de s'imprégner de cet espace sauvage nouvellement classé 
«  Géoparc ». Ici, le loup présent depuis près de 25 ans, trouve la nourriture nécessaire 
à sa survie : sangliers, chevreuils, chamois, mouflons, cerfs… D'autres espèces 
emblématiques de ce secteur complètent ce sobre inventaire naturaliste : tetras lyre, 
aigle royal, vautours…  
      Mammifères                     Insectes                                      Oiseaux 

- Renard                                     - Grand capricorne                                 - aigle royal 

- Blaireau                                   - L’attacus d’isabelle                              - circaète 

- Chevreuil                                 - la proserpine                                         - bec croisé 

- Chamois                                   - le lucane                                                - buse variable 

- Castor                                       - cerambyx cerdo                                   - crave 

- Cerf                                           - la rosalie                                                - tétras lyre 

- Mouflon                                    - la diane                                                 - hibou grand duc   

- Sanglier                                     - la belle dame                                       - faucons 

- Martre                                       -les phryganes                                       - mésanges 

- Fouine                                       - le machaon                                          - vautours 

- Ecureuil                                     - l’apollon                                               - guêpier             Et bien d’autres espèces ! 



       

 
 

L'esprit du séjour : 

 Ce séjour s’adresse aux personnes n’ayant qu’une faible connaissance dans le 
domaine de la botanique.  
 
L’identification 
Tout d’abord nous aborderons les bases d’identification des différentes familles  avec 
l’utilisation d’ouvrages adaptés. Nous découvrirons les secteurs favorables à certaines 
espèces comestibles , et utiliserons les clés nécessaires pour une bonne 
détermination des espèces .  
La cueillette 
Vient ensuite la cueillette qui se vaudra parcimonieuse et raisonnée sur des zones 
exemptent de toutes pollutions. Suivant les plantes nous recueillerons le strict 
nécessaire à nos besoins culinaires du moment. 
L’utilisation 
Enfin le temps du triage des plantes récoltées, le choix des plats envisagés ainsi que 
leurs réalisations nous permettra de poursuivre nos connaissances « des bons 
plants »,avant de retrouver leurs saveurs particulières dans nos verres ou nos assiettes. 
 
 
 

           

 
 
 



 
 

Les plus du séjour : 

 - Groupe réduit, minimum de 3 personnes,  8 personnes maximum. 
- Vous réaliserez divers plats que nous partagerons lors du repas du soir.  
- Hébergement en chambre pour 2 personnes avec sanitaires privés. 
- Restauration à base de produits locaux, bio, du jardin et cueillit dans la nature. 
- Piscine 10 x 5m pour récupérer. 
- Des diaporamas peuvent compléter nos soirées. 
- De nombreux ouvrages sur ce thème à votre disposition. 
- Notre passion pour une nature sauvage! 
  

La durée : 

Pour 2021, un seul séjour est actuellement prévu. Il aura lieu du lundi 28 juin au 
vendredi 3  juillet 2021 . Vous êtes déjà un groupe constitué, pas de soucis nous 
pouvons proposer des dates à votre convenance. 
 

 

    
 

 
 
Descriptif du séjour 

 
LUNDI : arrivée dans l’après-midi à la Motte du caire, installation dans votre 
hébergement, découverte du jardin, de sa piscine. Présentation du séjour .Repas à 
base de plantes sauvages , test de connaissance . 
 
MARDI : secteur combe de Bayons. Utilisation d’une flore, particularité d’une plante 
et quelles parties utilisées. 
Dessinez-moi et découvrez les détails d’une plante. Réalisation d’un herbier possible. 
Plantes dans et autour des villages abandonnés.  Sortie sur le terrain sans difficulté, 
pas ou peu de dénivelée. Retour au gite en fin d’après-midi, triage des plantes puis 



préparation et réalisation ensemble de notre repas  du soir. 
 
 
MERCREDI : secteur Reynier : Poursuite d’exercices d’identification des plantes avec 
cueillette .  Sans difficulté, peu de dénivelée. Retour au gite en fin d’après-midi, triage 
des plantes puis préparation et réalisation de notre repas  du soir. 
 
JEUDI : secteur Gigors/ Turriers : Plantes des haies, plantes des champs. Retour au gite 
en fin d’après-midi, triage des plantes puis préparation et réalisation de notre repas  
du soir. 
 
 
VENDREDI  : dernière sortie sur le terrain puis reprise du test de connaissances , 
correction et constat. Aioli sur la terrasse à l’ombre du tilleul centenaire puis départ. 
 
 

               

 
 

A savoir :  
Nos sorties sont accessibles à toute personne, peu de dénivelée. Vous pouvez prévoir : 
quelques crayons , si vous avez une loupe et une flore personnelle ne vous en privez 
pas. Quelques petits pots vous seront utiles pour ramener chez vous diverses 
préparations. 
 
 

Tarif 5 jours / 4 nuits: 

545 euros tout compris ( repas du soir, nuitée, petit-déjeuner et repas du vendredi midi) 
– encadrement par accompagnateur montagne . Prévoir ses pique-niques. 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

    

 
 
 

Informations pratiques : 

 
 
Moyen de transport : 
Arrivée à l’aéroport de Marseille Marignane, puis train ou car jusqu’à Sisteron ou nous 
viendrons vous chercher. 
En TGV jusqu’à la gare d’Aix, puis car ou train jusqu’à Sisteron. 
 
 
 
Hébergement-restauration :  
Vous serez accueillis chez l’habitant, dans un gite avec chambres d’hôtes, 2 personnes 
par chambre avec sanitaires privées, au cœur d’un village de Haute-Provence. Piscine 
sans produits toxiques ( 10mx5m)  
 
 
Matériel conseillé : 
- Tout son nécessaire du parfait petit  randonneur ( chaussures, gourde …). - Vêtement 
de pluie , sait-on jamais !   - Petite pharmacie individuelle. - Appareil photo. – loupe et 
flore si vous en avez – quelques crayons et petits pots, sacs papiers ou en toiles. 
 

 

 

 

 

 



 

 
 
 
 
Inscription :  La maison des Hôtes. 
 
info@sejour-nature-provence.com 

 
04 92 68 42 72     06 79 72 44 54 

 
 
Fiche d’inscription ci-dessous 
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BULLETIN D’INSCRIPTION SEJOURS 2021 

Monges 

                                     Plusieurs séjours « Safari nature » 

 

www.sejour-faune-sauvage.com    www.sejour-nature-provence.com 

 

 

NOM :                                                                       PRENOM : 

TPHONE :                                                                  EMAIL : 

 

Personne à prévenir en cas de problème :                                                                       Tphone : 

 

 

Vous êtes intéressé (e) par le  séjour suivant  : 

 

Monges          du -------------------------------------- au------------------------------------------------------ 

Thématique :       -------------------------------------------------------------------------------------------------  

 

Réservation : acompte de 25%. 

Chèque libellé à l’ordre de : Marc Linares 

Document à retourner à l’adresse suivante avec l’acompte correspondant : 

La Maison des hôtes – Chez Ingrid et Marc Linares-Rue de la république-04250 La Motte du caire. 

Ou par Mail : info@sejour-nature-provence.com             04 92 68 42 72 

www.sejour-nature-provence.com    www.sejour-faune-sauvage.com    www.maison-des-hotes.com 

 

http://www.sejour-faune-sauvage.com/
http://www.sejour-nature-provence.com/
mailto:info@sejour-nature-provence.com
http://www.sejour-nature-provence.com/
http://www.sejour-faune-sauvage.com/


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 


