Le Parc de la riviére Mitis présente
Le fleuve Saint-Laurent approvisionne en
nourriture, en air marin et en moments de

Pla nteS com eSt| b leS détente ses habitants cotiers. Les plaisanciers
comme les habitants sont souvent portés
0/& éam/ 0/& mesy a regarder vers le large durant leurs balades
a la recherche d'un phoque se prélassant
au soleil ou d'une téte de béluga inusitée.
De Sainte-Flavie Effectivement, les mystéres entourant des
a Métis-sur-Mer fonds marins nous font souvent oublier de
regarder ce qui se trouve devant nous, au bout
de nos orteils. Nos berges grouillent de plantes
comestibles plus surprenantes les unes que les
autres, suffit de pouvoir les reconnaitre pour
développer notre émerveillement face a elles.

Les plantes en bord de mer doivent faire face
a des éléments naturels particulierement
agressifs. Coloniser un milieu hydrique se fait
assez bien, mais un milieu liquide salé combiné
aux vents, marées et un sol sablonneux représente
un autre défi. Sans oublier lactivité humaine
qui se fait parfois abusive...

On compare souvent les déserts aux bords de mer
lorsqu’il est question de végétaux puisque tous les ‘_
deux doivent faire face a des enjeux majeurs, un < w— ‘ - (\\,—
faible accés a leau douce et un sol pauvre en ) | iy 1 [ (}‘;-’
nutriments. Malgré tout, les dunes et plages e \d
cachent un écosystéme trés diversifié.
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Ce dépliant vous présente 8 plantes
comestibles qui colonisent le littoral de
La Mitis, de Sainte-Flavie a Métis-sur-Mer,
afin de vous aider a les identifier
et a mieux les protéger.
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GUIDE D'IDENTIFICATION

des plantes comestibles

de bord de mer

Les plantes que vous découvrirez ne
se distinguent pas particulierement par
la beauté de leurs fleurs ou leurs couleurs
exceptionnelles. C'est plutdt par leurs formes
et textures unigues, sans oublier leurs
adaptations aux conditions particuliéres
du milieu, gu'on mesure lextravagance
de ces végétaux. Leur caractére comestible les
rend d'autant plus intéressantes, ne reste qu'a
explorer cette ressource de maniére durable
pour en profiter longtemps encore.

Pour ce faire, il est important de respecter

........................... LES 10 COMMANDEMENTS cesecsesttcsinnttstnnstssnnnns.
»/& b cweillewse et »/w cweillowr

@Récolter un maximum de
15 % de chaque plant
(un fruit ou une feuille sur 6).

Attention! 15 % ne veulent pas dire
15 % de la colonie au total, mais bien
15% de chaque plante de la colonie.

S’abstenir de cueillir s’il y a moins
de 10 plants d'une méme espéce.

Marcher entre les colonies
et les plants sur le sol dénudé
afin d'éviter de piétiner la végétation.



@ Récolter le pourtour
des plantes et non le centre.

@ Couper seulement les feuilles,
les fleurs et les fruits selon les espéces
avec un ciseau et éviter les tiges entiéres.

Désinfecter ses lames avec de leau contenant 10 %
deau de Javel avant de changer de colonie afin
déviter la propagation de maladies
entre les plantes éloignées.

Pour les salicornes, il est primordial

de couper que la « téte » de la plante

ou le haut de la tige centrale et non
les « bras » ou les « branches ».

Ne jamais arracher
ou déterrer un plant.
Celui-ci ne repoussera pas par la suite.

@ Consulter un guide d’identification

de plantes de bord de mer et lavoir
avec soi sur le terrain pour étre

en mesure d’identifier les plantes.

Observer labondance de lespéce
visée, faites appel a votre jugement
avant de cueillir.

@ Récolter dans loptique d’'une dégustation
et non pour faire des réserves.
De toute facon, les plantes de bord de mer
comestibles sont meilleures fraiches.

@ Eviter de cueillir dans une colonie
qui a déja été récoltée.

Bonne cueillette

ms:/aan&a/é& /

IDENTIFICATION

I/@/iémfe— VOUS AUX NUErOS
associés auwx ﬂ/%umf&; especes

Honckénye faux-pourpier

(nom francais)

Honckenya peploides r‘o—'j
Autres noms : L;}-‘;’."
Sabline faux-péplus V
ou pourpie de mer

Famille : Caryophyllacés | Taille:5-20 cm

[::‘3 p&;wfal‘ww

Tiges rampantes a bouts redressés, les bouts
pointant vers le ciel sont presque tous de méme
longueur. Les feuilles sont trés épaisses et raides,
elles sont disposées par paires (une de chaque
coté de la tige). On peut les casser facilement,
mais se rappeler d’utiliser un objet tranchant lors
de la récolte. Floraison estivale, petites fleurs
blanches a 5 pétales, peu nombreuses et portées
par une tige.

@ Ve s cowforw/m avec

La glauce maritime, une plante comestible au golt
plus amer partage quelques similarités. La glauce
posséde des tiges périphériques occasionnelles
disposées tout au long de la tige a la base

des feuilles tandis que celles de la sabline partent
toutes de la base. La glauce supporte bien d'étre
immergée par leau salée contrairement a

la sabline, la glauce sera donc plus basse dans

la zone intertidale. Les fleurs de la glauce sont
roses et celles de la sabline sont blanches.

. Goat -

Contrairement a plusieurs plantes de bord de
mer, la sabline est peu salée. Le go(t de la plante
crue rappelle celui du concombre, la cuisson
accentuera sa saveur amere.



Arroche hastée (nom francais)
Atriplex hastata
Autre nom : Epinard de mer

Famille : Chénopodiacées | Taille:10-80 cm

EE ﬂwi/ﬂfww:

Feuilles charnues distinctives qui sélargissent
a la base en deux pointes aigués et divergentes,
d'oll son nom (hastée). La base des feuilles est
droite ou en forme de coin, et se termine en
minuscule pointe. Les feuilles moins matures
auront plutot une forme de losange allongé.
Tige souvent striée de rouge ou jaune. Floraison
estivale, petites fleurs granuleuses sont disposées
en épis a la base des ramifications et a au
fondement des feuilles. Floraison estivale.

On peut rencontrer [Arroche sous deux aspects
distinctifs. On peut retrouver la plante bien aplatie

sur le sol avec ses tiges rampantes étalées dans toutes
les directions, ou encore avec sa tige principale dressée
dans les airs. Mieux vaut lidentifier selon la forme

de ses feuilles, qui resteront similaires, peu importe
laspect du plan.

2 Willew -

En plus des dunes et plages, larroche
affectionne les rochers et falaises. Pousse
souvent dans le cordon dalgues et autres
matiéres organiques en décomposition qui
marque la limite des hautes marées.

@ Ve frs COV%W’W//& avec :

Ne pas confondre avec le chou gras,

dont les feuilles sont dentées et exemptes
des cornes distinctives de larroche.

Les feuilles du chou sont bien dressées
dans les airs, contrairement a larroche dont
les tiges du bas peuvent trainer sur le sol.

. Groat :

Les feuilles ont un godt salé généralement trés
apprécié, on peut les ajouter a nos salades dété
ou remplacer les épinards de nos lasagnes!

Salicorne d’Europe (nom francais)
Salicornia europaea

Famille : Chénopodiacées | Taille:10-20 cm

E::E DM&/dl‘éan/:

Petite plante verte et charnue tournant au rouge
a la fin de [été. Elle ressemble & un petit cactus
sans poils ni épines, ses feuilles sont réduites

a des écailles sur la tige. Ses minuscules fleurs
sont difficiles a observer, elles apparaissent
comme des grains de sable blanc posés le long
de ses tiges.

2 WMibiew -

En bordure des étendues d'eau salées

ou saumatres, dont les marais salés. Elle aime
les régions bien ensoleillées et contrairement
aux autres plantes de bord de mer, la salicorne
germe facilement dans leau de mer.

Omfymsm'omomfap Mafyl‘a&l‘ww /
Pour les plantes, un milieu salé équivaut a
un milieu sec puisque leau douce y est rare.

La salicorne présente d’impressionnantes
adaptations a cet environnement hostile comme la
quasi-disparition de ses feuilles et son épiderme
recouvert de cire pour diminuer la surface de
transpiration afin d'éviter les pertes en eaux.
Lorsque le soleil d’été chauffe les marais salés du
littoral, on peut observer la salicorne garder sa
belle couleur et sa fraicheur tandis que les autres
plantes auront une apparence desséchée.

Qy Crat :
Soh-goﬂt salé et sa texture croquante
rendent bien hommage a la popularité.
De plus, cette plante est riche en minéraux
(comme la vitamine A et le fer).




Gesse maritime (nom francais)
Lathyrus japonicus
Autre nom : Pois de mer

Famille : Legumineuses | Taille: 20-60 cm
N
&2y Dhescription
Tige principale rampante, peu de tiges
périphériques. Elle posséde des vrilles a lextrémité
de ses tiges qui laident & se supporter en
s'accrochant aux plantes avoisinantes. Ses feuilles
sont insérées quasiment [une devant lautre a la
méme hauteur sur la tige, elles sont plus larges
au milieu et se terminent par une petite pointe.
Elles sont bien nervées et d'une teinte cireuse.
Floraison estivale, ses jolies fleurs pourpres attirent
lattention des observateurs. Elles sont réunies par
groupes de 8 310 a la base de feuilles. Plus tard
dans [été, les fleurs se transformeront en petites
cosses semblables a celles des pois cultivés
On compte environ 7 pois par cosse.

it inliressant, bes nofules

Comme plusieurs légumineuses, la gesse porte
sur ses racines des petites boules que l'on appelle
nodules. Ces boules sont le résultat d’une relation

de symbiose entre une bactérie et les racines de
la plante, chacun des organismes recevra quelque

chose en retour. Les nodules servent & emporter
lazote gazeux de lair dans le sol et le transformer
afin qu'il puisse étre utilisé par la plante.

Elle affectionne les sols bien drainés, riches

et sablonneux. On la retrouve dans le bas
des falaises, sur les cordons littoraux.

. Goat -

Les pois sont moins sucrés et plus pateux
que les pois de jardin, et il faut sarmer
d’'une bonne patience pour [écossage.

Les délicieuses pousses, elles, peuvent étre
dégustées en début dété. Toujours récolter
avec parcimonie (1 ou 2 pousses)!

6 Liveche écossaise (nom francgais)
Ligusticum scoticum
Autre nom : Persil de mer

Famille : Ombelliféres | Taille: 30-60 cm
[P
|_::-'_, D&;w‘{al‘iaw:
Tige principale dressée avec peu de tiges
périphérigues, tiges vertes et rouges.
Son feuillage est souvent trés fourni,
quelques feuilles partent de la base et
les autres sont réparties une a une sur la tige.
Les feuilles sont charnues, luisantes
et munies de dents elles-mémes dentées.

Floraison estivale, les petites fleurs blanches sont
regroupées en ombrelles et munies de 5 pétales.
Chagque fruit vient en paire pour former un cylindre
et est muni de 5 cotes, peut avoir une teinte jaunatre.

25 WMilsew -

On la retrouve au bord des étendues d'eau salée
ou saumatre, sur le bord des falaises et rochers,
mais aussi sur le gravier ou le sable.

@ Ve s cowfom/m avec :

L'angélique brillante partage quelques
ressemblances avec la liveche, mais est de bien
plus grande taille. Sa tige peut mesurer plus
d'un métre et ses feuilles plus de 30 cm.

Y, Goat -
Semblable au persil cultivé,
mais de saveur plus forte et coriace.




e Caquillier édentulé (nom francais)
Cakile edentula
Autre nom : Roquette de mer

Famille : Cruciféres | Taille: 20-60 cm
Y

4 p&;w‘{al‘iaw:

Allure de trés petit buisson, sa tige principale

est dressée tandis que les tiges périphériques
du bas sont trainantes et étalées dans toutes

les directions. Les feuilles sont insérées une a une

3 des niveaux différents sur la tige (alterne).
Elles sont plus larges vers le haut et rétrécies

a la base, et possédent des dents larges et
irréguliéres. Floraison estivale, les petites fleurs
sont mauves ou blanches a centre jaune, elles

sont portées par une tige et possédent 4 pétales.

Les fruits (2 4 3 cm) sont allongés et formés
par deux sections, celle du haut terminée par
un bec et celle du bas deux fois moins longue
que le segment supérieur.

g@wm&aowa@w/om?

Normalement, on ne devrait retrouver cette
plante qu’a proximité des étendues d’eau salée.
On la retrouve entre autres sur les cotes
canadiennes et de la Nouvelle-Angleterre,
mais aussi dans la région des Grands Lacs.
Cette curieuse présence est le souvenir d’'une
époque ol les eaux de ces lacs étaient saumatres
ou salées a cause de la mer de Champlain.

= Miliew -

Sable, graviers et galets littoraux.

Elle s'installe a la frontiére des étendues d'eau
salée ou saumatre entre la hauteur des plus
hautes marées et celle de la houle des tempétes.

. Goat :

Fleurs, jeunes fruits, feuilles et racines

sont comestibles et la plante est caractérisé
par un gout plutot piquant et amer. C'est aussi
une plante médicinale capable de stimuler
lappétit et est employé depuis le Moyen Age
pour combattre le scorbut.

Mertensie maritime (nom francais)
Mertensia maritima
Autre nom : Huitre végétale

Famille : Boraginacées | Taille: 30-60 cm
Tiges rampant sur le sol, plusieurs partant
d’'un méme point. Tiges périphériques présentes
seulement a lextrémité de la tige principale.
Les feuilles sont en forme de cuillére, épaisses
et grasses. Une couche cireuse teinte la plante
d'une couleur bleutée argentée. De nombreuses
petites fleurs bleues réunies par groupes
de 5 sont visibles durant été. Ces fleurs
comestibles se transformeront en fruits bruns
foncés en forme de calice.

goyyu merlensie
La mertensie présente des adaptations
remarquables aux milieux salés. D'abord,
ses feuilles charnues caractéristiques des
succulentes lui permettent de stocker beaucoup
d'eau en prévision de périodes de sécheresse.
Ensuite, la cire végétale (appelée pruine)
lui conférant son aspect bleuté constitue une
protection contre les variations de température
ou les attaques de parasites en plus de limiter
[évaporation et la transpiration de la plante.
Puisque leau douce se fait rare dans ce milieu
hostile qu'est le bord de mer, ces adaptations
assurent la viabilité de la plante.

2 Miliew -

En bordure des eaux salées, les gréves, les plages
de galets. Elle colonise le haut des plages, entre
la mer et les groupements délyme des sables.

. Gt -

Dot son nom particulier, on affirme que

les feuilles de la mertensie ont un golt d’huitre.
Les feuilles et les fleurs se marient bien

avec des plats de poisson, en décoration

ou pour leur parfum|



Elyme des sables (nom francais)
Leymus mollis subsp. mollis
Autre nom : Blé de mer

Famille : Graminées | Taille: 60-120 cm
w3
L::_. @W'yﬂﬁwy:
Grande tige robuste et raide terminée par
un seul gros épi. Ses feuilles forment des touffes
a la base ou poussent sur la tige. Elles tirent
sur le bleu gris et sont planes a la base avant
de s'enrouler sur elle-méme vers la pointe. Des

nervures paralléles sont présentes sur les feuilles.

Les grains des épis sont recouverts denveloppes
jaune paille, on retrouve le fruit brun foncé a lintérieur.

2 Miliew -

L'élyme pousse majoritairement dans les sables,
mais apprécie aussi les graviers et falaises. Il est

plutdt rare de la retrouver a lintérieur du continent,

elle pousse le long des grandes étendues d'eau
salée ou saumatre en formant des bandes

de grandes colonies. C'est une plante qui tolére
trés bien les basses températures, on la retrouve
jusqu'au Groenland.

@ Ve frs wwfarw/m avec :

L’Ammophile a ligule courte est une graminée
semblable a [élyme, mais s’en distingue par

sa couleur verte (voir jaune) plutét que bleutée.
LLa base de sa tige principale est aussi recouverte
d’'une gaine rouge, absente chez lélyme.

<, Goat : /

Les grains moulus de [élyme,

suite a un long processus,
fournissent une farine dont le godt
se rapproche de la farine de blé.
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