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ECCO IL LIBRO PERFETTO PER TUTTI GLI AMANTI DEI FUNGHI: NON UNA SEMPLICE GUIDA NATURALISTICA 
E NEMMENO UN SEMPLICE LIBRO DI RICETTE: MA ENTRAMBI!

TUTTO IN UNO Nel suo agile formato FUNGHI racchiude le informazioni essenziali per chiunque ami “andare a funghi” così 
come mangiarli. Ma fornisce anche gli strumenti per saperli riconoscere, e le tecniche per pulirli e conservarli.
Completamente illustrato, il libro è un appassionante viaggio nel mondo della micologia che permette di identificare una 
sessantina di specie commestibili grazie a pratiche schede e fotografie dettagliate.
Sezioni specifiche sono dedicate a come evitare intossicazioni, ai benefici per la nostra salute e a confarmare o sfatare le più 
famose credenze sui funghi.

La seconda parte è invece dedicata al gusto: 40 ricette golose e stagionali per sfruttare al meglio il raccolto usando le diverse specie 
di funghi.

L’autrice e fotografa food Linda Louis, francese, è specializzata nella cucina bio e selvatica. Il libro si avvale della consulenza 
scientifica di Jean-Manuel Martin, micologo e presidente della Società Micologica della Val di Cher.

FOTOGRAFIE NATURALISTICHE DELLE SPECIE  •  INFORMAZIONI DI BASE SU COSA SONO I FUNGHI
COME IDENTIFICARLI E RACCOGLIERLI  •  INTOSSICAZIONI – RISCHI E BENEFICI PER LA SALUTE
COME TRATTARLI –PULIRLI – CONSERVARLI  •  CLASSIFICAZIONE E IDENTIFICAZIONE DI 60 SPECIE COMMESTIBILI         
40 RICETTE PER GUSTARE AL MEGLIO LE VARIE TIPOLOGIE 

Busto Arsizio  via Piave, 15 
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1. L
e shiitaké ou lentin du chêne 

(Lentinula edodes)

C
’est le plus connu, le plus savoureux (saveur 

um
am

i). D
isponible ces dernières années uni-

quem
ent en m

agasin bio et asiatique, il est 
désorm

ais vendu sur les m
archés ou parfois en 

grande surface. C
e cham

pignon perm
et de 

com
bler les envies de saveurs sylvestres des 

habitants des villes ou ceux qui reviendraient 
bredouilles 

de 
la 

forêt. 
C

ertains 
am

ateurs 
achètent des chevilles en bois auxquelles ont 
été inoculées le m

ycélium
* qu’ils placent sur 

des billots de chêne. Il doit sa réputation de 
«

 cham
pignon de longévité »

 à ses bienfaits 
thérapeutiques (voir p. 22). D

isponible séché en 
épicerie asiatique, il provient de C

hine ou du 

LES C
H

A
M

PIG
N

O
N

S A
SIA

TIQ
U

ES
Il ne s’agit pas d’une fam

ille m
ycologique à proprem

ent parler m
ais de cham

pignons 
cultivés disponibles dans les épiceries asiatiques, bio ou sur les m

archés.  
Les seuls bém

ols, ce sont l’em
ballage plastique dans lequel ils sont conditionnés  

et surtout leur provenance lointaine (C
hine, Japon)* qui nous poussent à les consom

m
er 

tr ès occasionnellem
ent. O

n les trouve à toutes les saisons.

I
I
IJapon sans label A

B. U
n conseil : achetez-le 

frais en m
agasin bio et faites-le sécher vous-

m
êm

e. Le pied, trop coriace, doit être rejeté. 
Le 

shiitaké 
frais 

se 
cuisine 

poêlé, 
dans 

des 
cakes, des tartes, en soupe. Séché, il enrichit les 
bouillons, les plats m

ijotés ou braisés. 

2. L
’eryngii ou pleurote du panicaut 

(Pleurotus eryngii)

Bien que l’eryngii porte le m
êm

e nom
 latin que 

le pleurote du panicaut sauvage (p. 62), il lui 
ressem

ble peu avec son pied robuste évoquant 
celui d’un cèpe. C

ette variété cultivée peut 
atteindre aisém

ent les 100 g ! Sa chair filam
en-

teuse et savoureuse se cuisine com
m

e de la 
viande chez les végétariens. C

oupez l’eryngii en 
2, griffez-le à la verticale avec une fourchette 
pour obtenir une sorte de chair effilochée à 
cuisiner ensuite avec de la sauce tom

ate et des 
arom

ates (voir recette p. 118). 

* À
 l’exception du shiitake et de l’eryngii, aujourd’hui 

cultivés en France.

3. L
e shim

eji (H
ypsizigus tessullatus)

C
ultivé au Japon seulem

ent depuis 40 ans, ce 
cham

pignon poussant en touffes peut présen-
ter un chapeau m

arron m
arbré (buna-shim

eji) 
ou blanc (bunapi-shim

eji). Sa saveur de noi-
sette, légèrem

ent sucrée, est très intéressante, 
unique, de m

êm
e que sa texture croquante. 

A
près avoir coupé les pieds à environ 4 cm

 de 
la base, faites sauter les cham

pignons dans 
un w

ok avec des légum
es taillés, de l’huile de 

sésam
e ou ajoutez-les dans un bouillon avec 

des nouilles. À
 l’état sauvage, c’est une espèce 

rare et m
enacée d’extinction.

4. L
’enoki ou collybie  

à pied velouté (Flam
m

ulina velutipes)

En voilà un drôle de cham
pignon, tout blanc, 

filiform
e et réuni en un petit paquet ! À

 l’état 
sauvage en France, le collybie à pied velouté 
qui pousse en hiver ne ressem

ble pas du tout à 
cela : il est jaune orangé à fauvâtre vif, son pied, 
d’abord jaune à base roussâtre puis très brune 
(aspect de velours caractéristique), ne dépasse 
pas les 4 cm

. Sa form
e telle que vous la voyez 

sur la photo est due à un type de culture en 
bouteille propre au Japon, inventée en 1928 par 
H

ikosaburo M
orim

oto. Issu de cultures ferm
ées 

(pièce ferm
ée avec un fort taux d’hum

idité et 
de C

O
2 ), ce cham

pignon reste ainsi blanc. O
n 

contraint égalem
ent sa pousse dans un haut 

Shiitakés

Shiitakés

Shim
ejis bruns

Pleurotes du panicaut cultivés
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1.  Parez les cèpes : nettoyez-les soigneusement 
avec un torchon humide et émincez-les fine-
ment en tranches d’environ 5 mm à l’aide d’une 
mandoline. 

2.  Faites-les cuire à la poêle avec l’huile de 
tournesol pendant 5 min. Mettez de côté les plus 
belles tranches (environ 200 g).

3.  Préchauffez le four à 180 °C. Pelez les pommes 
de terre. Rincez-les à l’eau fraîche. Émincez-les 
finement à la mandoline en tranches d’envi-
ron 2 mm. Ne les rincez surtout pas : l’amidon 
qu’elles contiennent va permettre au gratin de 
bien se tenir.

4.  Beurrez un grand plat à gratin. Disposez 
dedans les 3/4 des pommes de terre et les 
cèpes grillés. Terminez en réalisant des bandes 
de pommes de terre et de cèpes comme sur la 
photo. Salez bien.

5.  Fouettez la crème et le lait de soja. Versez le 
tout sur les légumes. Poivrez.

6.  Faites cuire pendant 50 min jusqu’à ce que 
le gratin soit bien doré. Servez avec une salade 
verte. 

À savoir 
Pour cette recette, prenez bien des pommes 
de terre à gratin, mi-fermes, mi-fondantes. 
Si vous utilisez des variétés farineuses,  
votre gratin se transformera en purée…

Astuce gourmande 
Transformez ce gratin dauphinois en gratin 
savoyard en y ajoutant des tranches  
de reblochon.

GRATIN DAUPHINOIS 
aux cèpes

Rien de tel qu’un bon gratin de pommes de terre pour réchauffer les mains  
et les cœurs en période de froid. Pour limiter les calories, la crème fluide  

est remplacée par de la crème de soja, bien plus légère et tout aussi crémeuse.  
Quant aux cèpes coupés en lamelles fines et joliment disposés, ils apportent une touche 

graphique à ce plat revisité de manière chic et rustique !

z
Préparation : 30 min · Cuisson : 55 min · Conservation : 3 jours au frais

POUR 4-6 PERSONNES 
800 g de cèpes (petits à moyens, bien fermes) · 2 c. à s. d’huile de tournesol  

1 kg de pommes de terre à chair ferme ou fondante · 20 g de beurre · 3 gousses d’ail  
400 ml de crème de soja · 300 ml de lait de soja (non sucré) · sel et poivre noir

CHAMPIGNON
DU

Les 4 saisons

LINDA LOUIS

Petit guide naturaliste et gourmand  
+ 40 recettes

Préface et relecture scientifique  
par Jean-Manuel Martin

À ma petite Gaïa 
 qui m’a accompagnée tant de fois en forêt  

à la rrecherche de champignons. 
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