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Extrait
Introduction

L'emploi des champignons dans |'alimentation humaine est une pratique répandue et cela depuis les temps
anciens.

Pour les amateurs, les champignons sauvages sont irremplacabl es de par leur saveur forte et parce quele
plaisir commence avec la cueillette. Maisil subsiste un probléme d'identification, tant il est difficile parfois
de distinguer un champignon comestible d'un vénéneux.

Par ailleurs, il existe maintenant un grand nombre de variétés de champignons cultivés qui offrent, entre
autres avantages, celui d'étre proposés toute I'année.

LESATOUTSSANTE

L es champignons sont tres protéiques et ils peuvent remplacer la viande.

I1s contiennent également des vitamines B, C et D.

Pour digérer facilement les champignons, il faut toujours les cuire suffisasmment, la plupart d'entre eux étant
indigestes consommes crus.

LESVARIETES

L es champignons a tubes constituent la grande famille des bolets.

Les champignons a lamelles comprennent notamment |es coulemelles, les rosés des prés ou les pieds bleus;
les champignons a plisles girolles, les chanterelles et |es trompettes de la mort; les champignons a aiguillons
le pied-de-mouton; les ascomycetes la morille et latruffe.

TRUCSET ASTUCES

Mélanger des champignons secs aux champignons frais permet de rehausser |e go(t de ces derniers.

L es champignons ne doivent pas étre lavés : il faut les brosser, les gratter, puis les couper dansle sensde la
longueur pour mieux repérer les hétes indésirables.

L es champignons se décomposent tres rapidement, mais en les nettoyant dés le retour de la cueillette, il est
possible de les conserver deux atrois jours au réfrigérateur.

Lamousse des vieux bolets ainsi que les pieds trop coriaces doivent étre jetés.

Plus les champignons seront coupés fins pour la cuisson, plusils seront digestes. Présentation de |'éditeur
Avant méme de connaitre le plaisir de les déguster, les champignons sont I'occasion de formidables
promenades qui peuvent se transformer en chasse au trésor.

Au détour d'un sentier, au pied d'un arbre ou sous un tapis de feuilles dorées, |la magie de la découverte, sans
cesse renouvel ée, procure de merveilleux moments dans les bois aux couleurs de |'automne.

Le parfum de chacun des champignons permet alors d'anticiper le plaisir de la dégustation qui prolongera
celui delacueillette.

Vient alors le moment de les accommoder : sautés, frits, gratinés, grillés... || existe de nombreuses fagons de
les savourer. En voici quelques-unes, avec desillustrations : il he mangue que |'ardme dont vous profiterez
en réalisant ces recettes...
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