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L’art de cultiver la mâche, la verdure d’hiver 
par excellence !

Portrait de plante - Le saviez-vous ?
La mâche cultivée, Valerianella olitoria, est une plante herbacée de la famille 
des Caprifoliacées originaire d’Afrique, d’Amérique du nord et de l’Asie de 
l’ouest. Elle apparaît en France pour la première fois durant la période de la 
Renaissance, le long de la Loire…

Avant de devenir un mets recherché, la mâche était considérée comme une 
nourriture de paysan à laquelle on accordait peu d’importance. Elle était récol-
tée l’hiver, dans les champs de blé qu’elle colonisait.

La mâche possède différents surnoms, selon les époques et les régions/pays : 
doucette, blanchette, oreille de lièvre, poule grasse, ramponette, et bien d’autres !

Son goût est délicat, fin, et convient parfaitement aux salades composées 
d’hiver. Rafraîchissante et intéressante grâce à sa texture grasse et mucilagi-
neuse, elle accompagnera à merveille des fromages frais ! J’utilise souvent de 
l’huile de noix ou de noisette dans mes salades de mâche, c’est un pur délice !

Côté santé, c’est une plante merveilleuse, elle est très riche en antioxydants utiles 
pour votre organisme. Elle est également riche en oméga-3, et très peu calorique !

C’est également la verdure la plus simple à cultiver en hiver, alors pourquoi ne 
pas tenter sa culture ? !

Que planter ce mois-ci
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Calendrier de culture
La mâche se sème à des périodes différentes selon la région et la variété.

Il existe deux types de variétés :

 • Les mâches à grosses graines, moins résistantes au froid mais produisant
plus, que l’on sème généralement en août.

 • Les mâches à petites graines, plus résistantes au froid mais produisant
moins, que l’on sème généralement en septembre voire plus tard.

J F M A M J J A S O N D

Semis mâche  
à grosses graines

Semis mâche  
à petites graines

Si vous êtes situé dans une zone au climat frais, semez plutôt début août ou 
début septembre selon la variété. Si le climat est chaud, semez plutôt fin août 
ou fin septembre.

Les semis peuvent se poursuivre sous serre jusqu’à novembre, voire décembre 
selon votre climat.
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J’adore ces fèves qui permettent, si on les combine à des fèves classiques, de 
récolter deux fois dans l’année.

J’ai acheté mon premier sachet de graines chez Baumaux. C’est le seul qui 
proposait cette variété. Les semences ne sont pas bio, mais elles le deviennent 
dès la deuxième année, lorsque vous faites vos propres graines !

Quand semer mes fèves Luz de Otono ?

C’est très simple et il existe deux périodes de semis :

 • En juillet de préférence pour les climats frais
 • En août pour les climats chaud, ou pour un semis sous serre en fin de mois.

Si vous avez raté le coche, il n’est pas trop tard pour tenter sa culture ! Vous 
pouvez semer en août, même en climat frais, et voir si elles ont le temps de 
fructifier.

Pour conserver la semence et retenter l’année suivante au cas où elles n’au-
raient pas eu le temps de fructifier, utilisez une petite partie de votre serre pour 
semer vos fèves. Vous pourrez utiliser ces pieds en guise de porte graines.

Un porte graine est une plante que l’on ne consomme pas, et que l’on conserve 
pour récolter les semences qu’elle produit.

La production de semences de fèves demande une pollinisation croisée.

Une pollinisation croisée signifie que la fève, pour conserver une bonne gé-
nétique, doit être pollinisée avec son pollen, mais également avec le pollen 
d’autres fèves, afin d’éviter une sorte de consanguinité… !
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Il s’agit d’une technique assez simple : gratter l’écorce avec un couteau, de fa-
çon à faciliter le passage pour les futures racines ! Vous aurez ainsi des tiges 
résistantes à la pourriture ou au séchage, avec une base fine à partir de laquelle 
les nouvelles racines sortiront facilement.

Envie d’en savoir encore plus ?
Si ces astuces vous ont plu, et que vous souhaitez aller plus loin sur la théma-
tique de la permaculture, il existe de nombreux livres passionnants sur le sujet !

Mais tous ne se valent pas. C’est pourquoi je vous propose de découvrir mes 
résumés de livres pépites en permaculture ! En savoir plus sur Les Livres d’une 
Saine Abondance en cliquant ici.

ASTUCE
Il existe une autre technique pour les végétaux ayant des écorces très 
dures. Au printemps, lorsque les tiges commencent à pousser, entourez la 
base de la tige avec du scotch opaque sur 2/3 cm. En été, coupez la tige, et 
retirez l’adhésif. La tige n’aura pas durci comme à son habitude, et il vous 
sera plus facile de la bouturer !

Vous l’aurez compris, le mois d’août est le mois de la bouture, alors lan-
cez-vous et multipliez vos végétaux !

24

Le Club Saine Abondance • Août 2019 • n° 10

https://paid.saine-abondance.com/lsb-campagne-fevrier-no-bundle/?source=SAB14810004&email=


Bonjour Philippe,

Je suis ravie d’entendre que la revue vous plaît. 
😊

Pour récolter vos graines d’épinards, il faudra attendre encore un 
peu, que le plant commence à sécher en terre. 

Quand les feuilles commencent à jaunir et que les plants 
semblent être en train de mourir, vous pouvez couper ces der-
niers et finir de les sécher à l’intérieur, la tête en bas.

Après une petite semaine ou plus selon la température, vous 
pourrez alors récolter les graines !

Vous pouvez les tamiser, mais vous n’êtes pas obligé. Conservez vos 
semences en lieu sec, dans des enveloppes en papier par exemple.

À très bientôt !

Bonjour Florence,
Je viens de m’abonner et de recevoir mon premier numéro, 
et je suis très content de son contenu.
Comme beaucoup, je débute au potager. J’ai commencé 
par faire des bêtises dès le début faute de conseils en 
retournant ma pelouse pour y mettre des légumes. J’ai 
quand même réussi à avoir beaucoup d’épinards qui sont 
destinés à enrichir mon sol et je me demande, aujourd’hui 
qu’ils sont en graines, comment savoir quand les couper 
pour les récupérer. Les graines commencent à avoir un 
diamètre d’environ 4 mm et sont bien vertes.
Pouvez-vous m’aider s’il vous plaît ?
Merci beaucoup,

Philippe
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Bonjour Florence,

Un grand grand merci (je dirais même un énorme merci) 
pour ta lettre sur les aiguilles de pin.

J’ai écrit à 3 forums de jardin différents pour savoir si je 
pouvais mettre un paillis d’aiguilles de pin sur : les rosiers, 
les hortensias, artichauts ou autres…........

J’ai eu des réponses différentes, donc je ne savais pas 
quoi faire.

Maintenant, après avoir lu ta lettre je sais à quoi m’en te-
nir et ce WE je vais faire le nécessaire.

J’ai mis cette année rhubarbe, artichaut, et oignons. A 
l’automne je ferai la permaculture en lasagne pour le po-
tager. Quand j’ai acheté la maison c’était de la jachère 
partout !!!!!

Merci, merci.

Françoise ; un grand merci
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