Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - LEGUME

des amis pour la vie

Morchellacées champignon

Morille

Morchella esculenta

Morille, champignon de printemps au chapeau alvéolé, offre une chair
fine, souple etintensémentboisée. Ses creuxretiennent sable et petits
:i\l insectes : un nettoyage attentif s'impose. Fraiche, elle parfume une
',Ai poélée, unesaucealacrémeou des ceufs. Sa texture devienttendre
sans perdre samache. Elle ne se mangejamais crue: une cuisson
compléte d’au moins quinze minutes estindispensable.

ﬂ Saison : de mars @ mai - pleine saison : avril
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Sur les étals

Pleine saison -

En France, la morille fraiche apparait de mars a mai, aprés le redoux et des pluies réguliéres, avec un sommet en avril.
Mars ouvreles cueillettes en plaine ; mai prolongela pousse en altitude. Avant, le sol reste trop froid. Ensuite, la
chaleur et 'assechement mettent fin aux fructifications.

Carte d’identité @ Bien choisir

Famille Morchellacées Le chapeaudoit étre bien alvéolé, secet sans

Partiemangée carpophore zonesvisqueuses.

Le pied doitresterferme, clairetintact, sans

Origine La morille est originaire des régions ) o
galeries nimoisissure.

tempérées de’lhémisphére Nord.
L’odeurdoit étre fraiche, boisée et délicate,

Provenance France:Jura,Doubs, Savoie, Haute- . o p K
Savoie jamais aigre ou fermentée.
Godt @ Conserver
Variétés Morille commune, Morille blonde,
Morille conique, Morille élevée, Durée ou
Morille costée 2 a 3j°Ul’S Danslebacalégumesdu
réfrigérateur.
Congélation
Nettoyez-les, cuisez-les au moins 15 minutes, laissez-
lesrefroidir puis congelez-les en portions.
fruits-legumes.org
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La fiche complete, lesrecettesetle calendrier du mois




‘ Fruits & Légumes MORILLE - EN CUISINE

des amis pour la vie

,) Préparer W |dées de recettes
Fendez chaque morille danslalongueur pour Omelette auxmorilles
verifierl'intérieur creux et retirerles petits Poulet auvinjaune et morilles
insectes.

Asperges, creme de morilles
Brossezlesalvéoles, puisrincez tres brievement

. . Risotto auxmorilles
sidu sable subsiste.

Epongez soigneusement et faites toujours cuire SE MARIE BIEN AVEC
a coeur pendant aumoins 15 minutes. créme vin jaune volaille ceuf asperge
CUISSONS
Alapoéle: 15420 minutes
Ensauce: 20 minutes
Braisée : 20 a 25 minutes
Aufour: 20 a25 minutes
@ Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 90g VitamineD 51uyg e 102 %
2q Protéines 3,2g Cuivre 0,6 mg | 63%
keal Glucides 0,1g Manganése 0,6 mg - 30%
102kJ - portion100 g
dontsucres O0g Phosphore 194mg - 28%
Fibres 3,49
Lipides 0,59

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Champignon, morille, crue.

‘ Coté santé

Lamorille crue apporte 24,5 kcal, 3,16 gde protéines et 3,35 g de fibres pour100 g.
Savitamine D, araisonde 5,1 ug pour100 g, contribue au maintien d’'une ossature et d’une fonction musculaire
normales.

Son phosphore participe au métabolisme énergétique, tandis que le potassiumintervient dansle
fonctionnement normal du systéme nerveux.

Le saviez-vous ?
Certaines espéces de morilles peuvent fructifier massivement au printemps suivant unincendie de
forét.
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