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7 pratiques naturelles et leurs mécanismes d’action 

En maraîchage biologique, la fertilité du sol n’est pas un état statique, mais le résultat d’un écosystème 

dynamique où interagissent matière organique, vie microbienne, structure physique et équilibres 

minéraux. Contrairement aux idées reçues, améliorer durablement cette fertilité ne passe pas par 

des apports massifs d’amendements, mais par la stimulation des processus naturels de 

décomposition, de symbiose et de structuration. Voici les sept pratiques les plus efficaces, expliquées 

dans leur mécanisme biologique et leur mise en œuvre concrète. 

 

 

1. Les engrais verts : des usines à nutriments et à structure 

Mécanisme biologique : Les engrais verts agissent à trois niveaux : 

• Fixation d’azote (légumineuses comme le trèfle ou la vesce) grâce à leurs nodosités racinaires 

abritant des bactéries Rhizobium. 

• Recyclage des nutriments : Leurs racines profondes (jusqu’à 1,5 m pour la luzerne) puisent 

des minéraux en profondeur et les restituent en surface. 

• Amélioration de la structure : Leur système racinaire dense aère le sol et favorise 

l’agglomération des particules en agrégats stables. 

Comment les utiliser ? 

• Choix des espèces : 

o Légumineuses (trèfle, vesce, luzerne) pour l’azote. 

o Graminées (seigle, avoine) pour la structure et la matière organique. 

o Mélanges (ex : vesce + seigle) pour combiner les bénéfices. 

• Période de semis : 

o Entre deux cultures (même pour 4-6 semaines). 

o En intercalaire (ex : sous les rangées de courges). 

o En hiver pour protéger le sol (ex : vesce d’hiver). 

• Gestion : 

Améliorer la fertilité des sols 

en maraîchage bio 



© 2025 Maraichage Technique 
 

o Fauchez avant la montée en graines (stade floraison) pour éviter qu’ils ne deviennent 

adventices. 

o Incorporez superficiellement (avec une grelinette) ou laissez en mulch pour une 

décomposition lente. 

Impact mesurable : 

• +30 à 50 kg d’azote/ha (pour les légumineuses). 

• Amélioration de la porosité (jusqu’à +20 % d’infiltration d’eau). 

• Réduction des adventices (-60 % après 2 ans de pratique régulière). 

Piège à éviter : 

• Semer des engrais verts trop tard en saison : ils n’auront pas le temps de pousser suffisamment 

avant l’hiver. 

 

 

2. Le compost : l’or noir du maraîcher bio 

Mécanisme biologique : Le compost est bien plus qu’un simple fertilisant : c’est un activateur de vie 

microbienne. Un compost mûr contient : 

• 100 à 1 000 fois plus de bactéries qu’un sol non amendé. 

• Des champignons mycorhiziens qui forment des symbioses avec les racines des plantes, 

améliorant leur absorption d’eau et de nutriments. 

• Des acides humiques qui stabilisent la structure du sol et retiennent les nutriments. 

Comment produire un compost de qualité ? 

• Équilibre carbone/azote : 

o 30 % de matières vertes (azotées : tontes, déchets de légumes, fumier frais). 

o 70 % de matières brunes (carbonées : paille, BRF, feuilles mortes). 

o Astuce : Un rapport C/N de 25-30 est idéal pour une décomposition rapide (3-6 mois). 

• Aération et humidité : 

o Retournez le tas toutes les 4-6 semaines pour oxygéner. 

o Maintenez une humidité à 50-60 % (comme une éponge essorée). 

• Température : 

o Un compost bien mené atteint 50-60°C en son cœur (destruction des pathogènes et 

graines d’adventices). 

Utilisation optimale : 

• Épandez en surface (2-5 cm) avant un semis ou une plantation. 

• Incorporez légèrement (sans retourner) pour préserver la vie microbienne. 
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Impact mesurable : 

• +20 à 40 % de rendement sur les cultures suivantes. 

• Réduction des besoins en eau (-30 % grâce à une meilleure rétention). 

• Moins de maladies telluriques (ex : fontis des semis). 

Piège à éviter : 

• Utiliser un compost non mûr : il peut "brûler" les jeunes plants (excès d’ammoniac) et 

favoriser les adventices. 

 

 

3. Le paillage : une couverture protectrice et nourricière 

Mécanisme biologique : Le paillage imite les écosystèmes forestiers où le sol est toujours couvert. 

Ses effets sont multiples : 

• Régulation thermique : Limite les écarts de température (sol plus frais en été, plus chaud en 

hiver). 

• Conservation de l’humidité : Réduit l’évaporation de 30 à 50 %. 

• Alimentation progressive : La décomposition lente du paillis libère des nutriments et stimule 

les micro-organismes. 

• Protection contre l’érosion : Les gouttes de pluie ne frappent pas directement le sol. 

Matériaux à privilégier : 

• Paille : Économique, durable (6-12 mois), mais peut contenir des graines d’adventices. 

• BRF (Bois Raméal Fragmenté) : Riche en lignine, se décompose lentement (2-3 ans), idéal 

pour les sols pauvres. 

• Tontes de gazon : Riche en azote, mais à utiliser en couche fine (risque de fermentation 

anaérobie). 

• Carton : Pour les allées ou le désherbage (à couvrir de compost ou de paille). 

Technique d’application : 

• Épaisseur : 5-10 cm pour les paillis végétaux, 2-3 cm pour le BRF. 

• Période : Appliquez dès le semis ou la plantation pour éviter la levée des adventices. 

• Renouvellement : 1 à 2 fois par an selon le matériau. 

Impact mesurable : 

• Réduction du désherbage de 60 à 80 %. 

• Économie d’eau : Jusqu’à 50 % en été. 

• Augmentation de la vie microbienne (vers de terre, champignons). 
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Piège à éviter : 

• Pailler avec des matériaux frais non compostés (ex : tonte fraîche) : risque de fermentation 

et d’asphyxie des racines. 

 

 

4. Les rotations culturales : briser les cycles et équilibrer les prélèvements 

Mécanisme biologique : Une rotation bien conçue permet de : 

• Éviter l’épuisement des nutriments : Chaque famille de plantes puise différemment dans le 

sol (ex : les légumineuses fixent l’azote, les racine puisent en profondeur). 

• Rompre les cycles des pathogènes : Beaucoup de maladies (ex : hernie du chou, mildiou) 

survivent 2-3 ans dans le sol. 

• Stimuler la biodiversité microbienne : La diversité des exsudats racinaires nourrit différents 

micro-organismes. 

Règles pour une rotation efficace : 

• Alterner les familles botaniques : 

o Année 1 : Solanacées (tomates, aubergines). 

o Année 2 : Légumineuses (haricots, pois). 

o Année 3 : Ombellifères (carottes, céleri). 

o Année 4 : Brassicacées (choux, radis) + engrais vert. 

• Intégrer des cultures améliorantes : 

o Légumineuses (1 an sur 4) pour l’azote. 

o Engrais verts (1 an sur 5) pour la structure. 

• Adapter la durée : 

o 4 à 6 ans pour les sols lourds ou très exploités. 

o 3 ans pour les sols légers et bien drainés. 

Impact mesurable : 

• Réduction des maladies de 40 à 70 % (ex : mildiou de la tomate). 

• Stabilisation des rendements sur le long terme. 

• Moins de dépendance aux amendements (-30 % de compost après 3 ans). 

Piège à éviter : 

• Raccourcir les rotations sous prétexte de manque de place : cela favorise les maladies et 

l’épuisement du sol. 
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5. Les mycorhizes : des alliés invisibles pour vos plantes 

Mécanisme biologique : Les champignons mycorhiziens forment une symbiose avec 80 % des 

plantes cultivées. Ils : 

• Étendent le système racinaire : Leurs hyphes explorent un volume de sol 100 fois supérieur 

aux racines. 

• Améliorent l’absorption : Phosphore, azote, et eau sont mieux assimilés. 

• Protègent contre les pathogènes : Ils sécrètent des composés antifongiques et stimulent le 

système immunitaire des plantes. 

Comment favoriser les mycorhizes ? 

• Évitez les labours profonds : Ils détruisent le réseau fongique. 

• Utilisez des engrais verts mycotrophes : Trèfle, luzerne, ou sainfoin. 

• Appliquez des inoculants mycorhiziens (ex : Mycorise, ~20 €/ha) si votre sol est appauvri. 

• Réduisez les intrants azotés : Un excès d’azote inhibe la symbiose. 

Impact mesurable : 

• +20 à 40 % de rendement sur les cultures mycotrophes (tomates, carottes, salades). 

• Réduction des apports en phosphore (-30 %) grâce à une meilleure assimilation. 

• Plantes plus résistantes aux sécheresses et maladies. 

Piège à éviter : 

• Utiliser des fongicides (même naturels comme le soufre) : ils tuent aussi les mycorhizes 

bénéfiques. 

 

6. Les purins et extraits végétaux : des stimulants naturels 

Mécanisme biologique : Les purins (ortie, consoude) et extraits (prêle, fougère) agissent comme : 

• Stimulants de croissance (auxines, cytokinines dans l’ortie). 

• Répulsifs naturels (tanins de la fougère contre les limaces). 

• Fongicides doux (silice de la prêle contre le mildiou). 

Recettes et usages : 

• Purin d’ortie : 

o 1 kg d’ortie fraîche / 10 L d’eau, fermenté 2 semaines. 

o Dilution : 5-10 % pour un effet stimulant, 20 % pour un effet insectifuge. 

o Application : Pulvérisation foliaire ou arrosage au pied. 

• Extrait de prêle : 

o 1 kg de prêle séchée / 10 L d’eau, infusé 24 h. 

o Utilisation : Préventif contre les maladies cryptogamiques (1 fois/15 jours). 

• Purin de consoude : 

o Riche en potasse, idéal pour les cultures fruitières (tomates, aubergines). 
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Précautions : 

• Ne pas surdoser : Un purin trop concentré peut brûler les feuilles. 

• Alterner les applications pour éviter les déséquilibres. 

Impact mesurable : 

• Réduction des pertes dues aux maladies (-20 %). 

• Meilleure vigueur des plantes (croissance +15-20 %). 

• Moins de dépendance aux intrants (engrais, fongicides). 

Piège à éviter : 

• Utiliser des purins sur des plantes stressées (sécheresse, gel) : cela peut aggraver leur état. 

 

 

7. Les amendements minéraux naturels : corriger les déséquilibres 

Mécanisme biologique : Même en bio, certains sols ont des carences minérales qui limitent les 

rendements. Les amendements naturels permettent de rééquilibrer le sol sans perturber la vie 

microbienne. 

Amendements clés et leurs rôles : 

• Chaux dolomitique : 

o Corrige l’acidité (pH < 6) et apporte magnésium. 

o Dose : 100-300 kg/ha tous les 3-5 ans. 

• Lithotamne : 

o Apporte du calcium et des oligo-éléments. 

o Effet : Renforce la structure des fruits (moins de pourriture apicale sur les tomates). 

• Patenkali (sylvinite) : 

o Source de potassium pour les cultures fruitières. 

o Dose : 100-200 kg/ha/an. 

• Basalte broyé : 

o Apporte de la silice (renforce les tiges) et des oligo-éléments. 

o Effet : Meilleure résistance aux maladies et aux stress hydriques. 

Comment les utiliser ? 

• Faites une analyse de sol tous les 3-5 ans pour cibler les carences. 

• Épandez en automne pour une assimilation lente. 

• Évitez les surdosages : Un excès de chaux peut bloquer l’assimilation du phosphore. 

Impact mesurable : 

• Correction des carences en 1-2 ans. 

• Amélioration des rendements (+10-20 % sur les cultures sensibles). 
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• Meilleure qualité des récoltes (moins de carences, meilleure conservation). 

Piège à éviter : 

• Appliquer des amendements sans analyse préalable : risque de déséquilibrer le sol (ex : 

excès de potassium bloque le calcium). 

 

 

Synthèse : Une fertilité durable en 7 étapes 

Pratique Bénéfice écologique Bénéfice économique Mise en œuvre 

Engrais verts 
Fixation d’azote, 

structure du sol 

-30 % coûts intrants, +20 

% rendements 

Semis entre cultures, mélanges 

légumineuses/graminées 

Compost 

Stimulation 

microbienne, 

rétention d’eau 

-50 % achats 

d’amendements, +30 % 

rendements 

Équilibre C/N, aération, 

maturation 6 mois 

Paillage 
Conservation 

humidité, vie du sol 

-60 % désherbage, -50 % 

irrigation 

5-10 cm de paille ou BRF, 

renouvellement annuel 

Rotations 

Rupture cycles 

pathogènes, 

équilibre nutritif 

-40 % maladies, stabilité 

des rendements 

4-6 ans, alternance familles 

botaniques 

Mycorhizes 

Meilleure 

absorption, 

résistance 

-30 % phosphore, +20 % 

rendements 

Éviter labours, inoculants si 

nécessaire 

Purins/extraits 
Stimulation, 

protection naturelle 

-20 % pertes maladies, 

+15 % vigueur 

Ortie (azote), prêle (silice), 

consoude (potasse) 

Amendements 

minéraux 

Correction des 

carences 

+10-20 % rendements, 

meilleure qualité 

Analyse sol, épandage automne, 

doses précises 

 

 

 

Comment démarrer ? Votre plan d’action en 3 étapes 

1. Diagnostiquez votre sol : 

o Faites un test de texture (bocal) et une analyse de sol (pH, matière organique, NPK). 

o Coût : 50-150 € pour une analyse complète. 

2. Choisissez 2-3 pratiques prioritaires : 

o Ex : Engrais verts + compost pour un sol appauvri. 

o Paillage + mycorhizes pour un sol sec et compacté. 

3. Mettez en place sur une parcelle pilote : 
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o Suivez les indicateurs clés (rendement, temps de travail, coût des intrants) pendant 1 

an. 

o Outils : Carnet de bord, photos avant/après. 

 

 

En résumé : Une fertilité qui s’auto-entretient 

En combinant ces pratiques, vous créez un système vertueux où : 

• Le sol se régénère naturellement, réduisant vos dépendances aux intrants. 

• Vos coûts diminuent (moins d’engrais, moins d’eau, moins de désherbage). 

• Vos rendements se stabilisent, même en années difficiles. 

Prochaine étape : Quelle pratique allez-vous tester en premier sur votre exploitation ? 

• Un couvert de vesce-seigle cet hiver ? 

• Un paillage de BRF sur vos tomates ? 

• Un purin d’ortie pour stimuler vos salades ? 

 

 

Votre sol est votre capital le plus précieux. En le nourrissant aujourd’hui, vous récolterez demain 

– littéralement.        

 


