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Introduction

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

Pour les amateurs, les champignons sauvages sont irrempla-
çables de par leur saveur forte et parce que le plaisir commence
avec la cueillette. Mais il subsiste un problème 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’être proposés toute l’année.

LES ATOUTS SANTÉ

Les champignons sont très protéiques et ils peuvent rempla-
cer la viande.

Ils contiennent également des vitamines B, C et D.
Pour digérer facilement les champignons, il faut toujours

les cuire suffisamment, la plupart d’entre eux étant indigestes
consommés crus.

LES VARIÉTÉS

Les champignons à tubes constituent la grande famille des
bolets.

Les champignons à lamelles comprennent notamment les
coulemelles, les rosés des prés ou les pieds bleus; les champignons
à plis les girolles, les chanterelles et les trompettes de la mort; les
champignons à aiguillons le pied-de-mouton; les ascomycètes la
morille et la truffe.

TRUCS ET ASTUCES

Mélanger des champignons secs aux champignons frais per-
met de rehausser le goût de ces derniers.
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Les champignons ne doivent pas être lavés: il faut les brosser,
les gratter, puis les couper dans le sens de la longueur pour
mieux repérer les hôtes indésirables.

Les champignons se décomposent très rapidement, mais en
les nettoyant dès le retour de la cueillette, il est possible de les
conserver deux à trois jours au réfrigirateur.

La mousse des vieux bolets ainsi que les pieds trop coriaces
doivent être jetés.

Plus les champignons seront coupés fins pour la cuisson,
plus ils seront digestes.
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HORS-D’ŒUVRE CHAUDS
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Soupe de champignons aux légumes

Pour 4 personnes:

350 g de girolles et de chanterelles
400 g de pommes de terre
1 blanc de poireau
1 oignon
100 g de lardons
1 l de bouillon Kub
persil
sel
poivre

Nettoyer, éplucher et couper en julienne les champignons et
tous les légumes (pommes de terre, poireau, oignon).

Faire revenir les lardons dans la casserole avec l’oignon et les
champignons.

Ajouter ensuite le poireau et les pommes de terre, mouiller
avec le bouillon, saler, poivrer et porter à ébullition.

Après 45 minutes de cuisson à feu doux, servir en saupou-
drant de persil ciselé.
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Velouté de cèpes

Pour 4 personnes:

250 g de cèpes
le jus d’un demi-citron
30 g de beurre
1 cuil. à soupe de farine
50 cl de lait
sel
poivre

Nettoyer les cèpes et les couper en tranches. Les arroser du jus
de citron puis les faire revenir dans le beurre pendant 10 minutes.

Saupoudrer ensuite de farine et ajouter ½ l d’eau, le sel et le
poivre. Porter à ébullition puis laisser cuire à couvert pendant
15 minutes.

Mixer le tout et ajouter le lait. Remettre à feu doux 5 minutes
après avoir rectifié l’assaisonnement.
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Espuma de cèpes 
sur velouté de châtaignes

Pour 4 personnes pour l’espuma (mot catalan qui désigne une
mousse):

200 g de cèpes
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 gousses d’ail
40 cl de crème liquide
sel
poivre

Pour 4 personnes pour le velouté:

4 belles carottes
1 oignon
350 g de châtaignes épluchées
1 branche de céleri
1 pincée de gros sel

Nettoyer, couper en morceaux puis faire rissoler les cèpes
dans l’huile d’olive avec l’ail haché menu tout en remuant régu-
lièrement.

Quand les champignons commencent à dorer, ajouter la crème
et laisser cuire 5 minutes. Saler et poivrer.

Mixer le tout puis filtrer dans une passoire fine. Après avoir
laissé refroidir, verser le mélange dans le siphon, le fermer, ins-
taller la capsule de gaz, remuer énergiquement et mettre au réfri-
gérateur au moins une heure.

Pendant ce temps préparer le velouté: éplucher et laver les
carottes et l’oignon puis les mettre dans une casserole avec les
châtaignes, le céleri et le gros sel. Couvrir avec 1,5 l d’eau et lais-
ser cuire une heure après ébullition.

Retirer le céleri avant de mixer.
Servir en ajoutant au dernier moment sur le velouté l’espuma

de cèpes.
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Soupe aux champignons noirs

Pour 4 personnes:

50 g de champignons noirs séchés
1 oignon
1 cuil. à soupe d’huile
2 cubes de bouillon miso
1 cuil. à café de gingembre moulu
1 cuil. à café de pavot ou de nigelle
sel
poivre

Faire tremper les champignons dans l’eau tiède pendant une
heure.

Eplucher et hacher l’oignon puis le faire dorer dans l’huile.
Quand il est brun, additionner 1,5 l d’eau, 2 cubes de miso, le

gingembre, le sel et le poivre puis les champignons après leur
avoir ôté les racines et avoir divisé les plus gros d’entre eux.

Laisser cuire 20 minutes après ébullition.
Au moment de servir, saupoudrer de nigelle ou de pavot.
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Consommé aux champignons

Pour 4 personnes:

1 oignon
100 g de champignons de Paris
100 g de pleurotes
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
80 cl de bouillon de trempage des cèpes séchés (voir p.39 recette des
lasagnes)
sel
poivre

Faire revenir dans l’huile d’olive un oignon épluché puis
haché fin avec des champignons de Paris et des pleurotes net-
toyés et coupés en tout petits morceaux.

Quand tout est doré, mouiller avec le jus de trempage des
cèpes, saler et poivrer.

Laisser cuire 20 minutes avant de servir.
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Bouchées à la reine

Pour 6 personnes:

1 boîte de champignons de Paris
100 g de blancs de poulet
2 quenelles de volaille ou nature
40 g de beurre
40 g de farine
6 bouchées en pâte feuilletée
sel
poivre

Mettre à chauffer les champignons avec leur jus dans une
poêle pendant 5 minutes. Egoutter et réserver le jus puis les faire
rissoler dans un peu de beurre. Saler et poivrer.

Faire cuire les blancs de poulet au four en papillotes et les
couper en morceaux.

Couper les quenelles en rondelles.
Faire une béchamel avec le beurre, la farine et le jus des cham-

pignons. Ajouter les champignons, le poulet et les quenelles et
mélanger avec précaution.

Rectifier l’assaisonnement et garnir les bouchées avec ce
mélange.

Faire cuire à four chaud à 150°C (th. 5) pendant 20 à
30 minutes.
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