
Le lac Saint-Pierre

un « menu »
à protéger



Constituant l’un des premiers modes de subsistance de l’humain, la cueillette sauvage 
représente, pour la société moderne, un prétexte au loisir et un complément                
gastronomique très intéressant. Cependant, pour assurer la conservation des 
ressources et minimiser notre impact sur les plantes et l’environnement, il importe 
d’adopter des pratiques de cueillette respectueuses. 

Dans les pages qui suivent, vous trouverez les bonnes pratiques à adopter ainsi qu’une 
brève description de certaines plantes comestibles intéressantes de la région. 

Avant de vous lancer dans l’aventure de la cueillette sauvage, il est essentiel de vous 
documenter sur les contre-indications possibles. En effet, l’ingestion de certaines 
plantes n’est pas recommandée pour les personnes présentant des conditions 
physiques   particulières ou étant atteintes de pathologies. Quelques espèces peuvent 
également interférer avec la prise de médicaments. Il est donc très important de se 
renseigner adéquatement sur les effets que peuvent avoir les végétaux consommés sur 
votre santé et celle de vos convives.

Ce guide s’adresse donc à toutes les personnes qui s’intéressent à la cueillette des 
plantes comestibles du lac Saint-Pierre et qui sont soucieuses de réaliser des                
prélèvements écoresponsables.

MISE EN GARDE
Bien que le présent guide donne les informations nécessaires pour identifier et proté-
ger plusieurs plantes indigènes de la région du lac Saint-Pierre, ces dernières vous sont 
présentées seulement à titre indicatif. Il demeure donc essentiel de vous assurer d’avoir 
récolté les bons spécimens au moyen d’un guide d’identification fiable ou en consul-
tant un expert avant de les consommer.

INTRODUCTION
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QUELQUES PRINCIPES À RETENIR

ces quelques principes de base.

Avant la cueillette

lieu, obtenir l’autorisation du propriétaire au préalable.

Lors de la cueillette

Récolter vos plantes dans des sacs en papier, des paniers de bois ou d’osiers et éviter de 

S’assurer de prendre les mesures adéquates pour conserver votre récolte et éviter le 
gaspillage.
Ne cueillir que ce qui est connu et nécessaire.  

humides, les marais et les tourbières.

Après la cueillette

pas été consommée immédiatement.
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Alors que certaines plantes peuvent être consommées en entier, d’autres n’ont que 
quelques parties qui présentent un intérêt culinaire. De plus, les parties comestibles 

documenter pour connaître le cycle de croissance et les méthodes de propagation des 

éviter de cueillir l’ensemble du plant si cela n’est pas nécessaire. 

Parties aériennes
     Tige
     Feuille
     Fleur
     Fruit

Parties souterraines
     Racine
     Bulbe
     Rhizome
     Tubercule

  
   
  
  

   
  
   
   

LES PARTIES COMESTIBLES DES PLANTES
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MATTEUCCIE FOUGÈRE-À-L’AUTRUCHE...

     ENCORE ABONDANTE, MAIS FRAGILE!

LA MATTEUCCIE AU LAC SAINT-PIERRE

La matteuccie fougère-à-l’autruche est une espèce relativement abondante.               
Cependant, cette fougère est une plante à croissance lente, c’est-à-dire qu’elle prend 
plusieurs années pour se reproduire. Chaque couronne compte une réserve de 
feuilles pour les années à venir, ce qui permet à la matteuccie de survivre à un gel 
printanier qui détruirait les crosses en cours de déroulement. Ainsi,  la récolte d’une 
trop grande proportion de frondes sur un même plant provoque le développement 
prématuré de sa réserve des années à venir. 

Le prélèvement de grandes quantités de crosses pour s’alimenter et la récolte de 
spécimens entiers pour les écouler sur le marché de l’horticulture ont exercé une 
pression non négligeable sur les populations sauvages de cette espèce. Par            
conséquent, cette espèce est protégée en vertu de la Loi sur les espèces menacées ou 
vulnérables et possède le statut de plante vulnérable au Québec depuis 2005. 

Ce statut particulier interdit donc la récolte de plus de cinq spécimens entiers ou 
parties souterraines en milieu naturel et limite la vente à un seul spécimen. 

La matteuccie fougère-à-l’autruche croît en forêts de feuillus, à l’ombre des 
arbres et des grands arbustes, et où le sol est à la fois riche et humide. Elle 
abonde dans les milieux humides, particulièrement dans les plaines de 
débordement en bordure des ruisseaux et des rivières.
 
Bien qu’elle soit présente dans toutes les régions du Québec, les rives du lac 
Saint-Pierre offrent des conditions idéales à la croissance de cette espèce, 
et par le fait même, un potentiel de cueillette très intéressant. Or, chaque 
année, plusieurs cueilleurs arpentent ce territoire à la recherche de ces 
précieuses pousses, ce qui exerce une pression importante tant sur le 
milieu que sur l’espèce.
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Matteuccie fougère-à-l’autruche
Matteuccia struthiopteris 

Habitat : milieux humides, bordure de cours d’eau, zones inondées.

consommable. 

d’écailles brunes.

quantité de têtes-de-violon, les crosses de réserve, situées sous la couronne, 
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Osmonde cannelle (Osmundastrum cinnamomeum)
Distinction crosse : fortement pubescente (poilues). 
Distinction fronde : le rachis ne possède pas de sillons et ses 
frondes fertiles, situées au centre de la couronne, sont de 
couleur cannelle. 

Attention TOXIQUE

Onoclée sensible (Onoclea sensibilis )
Distinction crosse : non disposées en couronne et de couleur 
vert rougeâtre.
Distinction fronde : ses feuilles sont molles et peu découpées. 
Sa fronde fertile est composée de spores en forme de billes.

Attention TOXIQUE

Osmonde de Clayton (Osmunda claytoniana)
Distinction crosse : fortement pubescente (poilues).
Distinction fronde : on reconnaît particulièrement cette 
espèce, par ses frondes fructifères disposées directement au 
centre de la feuille et son rachis ne présentant pas de sillon. 

Attention TOXIQUE

Plantes semblables

Selon Santé Canada, pour apprêter sécuritairement les têtes-de-violon, il suffit de les 
secouer vigoureusement dans un sac de plastique pour éliminer toutes les particules 
brunes, puis de les laver à grande eau. Ensuite, on les fait cuire pendant 15 minutes 
dans l’eau bouillante ou à la vapeur pendant de 10 à 12 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 
soient tendres. 

MISE EN GARDE : il est important de bien faire cuire les crosses avant de les consommer, car 
la cuisson élimine les toxines présentes dans certaines feuilles. 
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Asclépiade commune
Asclepias syriaca

Habitat : 

Non comestible

Distinction : les jeunes pousses n’ont pas de poils et sont de 

-

Plantes semblables
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Grande et petite bardane
Arctium lappa et Arctium minus

Plante semblable
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Menthes sauvages 
Mentha piperita, Mentha spicata, Mentha arvensis

Plantes sem
blables
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Quenouille à larges feuilles
Typha latifolia

Habitat : milieux humides (fossés, marais, étangs, baies peu profondes, lacs).

Cœur : il constitue le centre blanc 
petits ne valent pas la récolte et les plus gros sont coriaces. Pour la récolte, il faut 
tirer d’un coup sec sur la tige, tout en laissant la partie souterraine dans l’eau pour 

cinquantaine de tiges équivalent à un repas!
Épis mâles : récolter l’épi encore vert au début du mois de juillet. Il se situe juste 

un pollen jaune vif. 

À la table

vapeur deux à trois minutes. 
Épi : cuit comme un épi de maïs (le cœur ne se mange pas).
Pollen : mélanger en part égale avec de la farine de blé.

MISE EN GARDE : demeurez respectueux des milieux humides et privilégiez les sites de récolte 
loin des habitations et des endroits contaminés, car la quenouille accumule les polluants. 

Plante semblable

quenouille à larges feuilles.                           Comestible

principal, qui poussent aussitôt que la plante mère meurt ou est prélevée : la 
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Rosiers sauvages 
Rosa sp.

Plante semblable
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Sagittaires
Sagittaria sp.
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Tanaisie vulgaire
Tanacetum vulgare

Plante semblable
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Sumac vinaigrier
Rhus typhina

Sumac de Virginie lacinié
(Rhus thypina ‘Laciniata’)

Distinction : les feuilles de ce sumac sont très 
divisées.

Comestible  

À la table

poils tombent. L’épice ainsi obtenue peut remplacer le citron. 

 grand arbuste à feuilles composées et découpées. Son tronc se 

Plante semblable

Habitat 
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Violettes
Viola sp.

Plante semblable
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Achillée millefeuille (Achillea millefolium)

QUELQUES AUTRES ESPÈCES COMESTIBLES 
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