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Morchella�esculenta

Morille��champignon�de�printemps�au�chapeau�al�éolé��o<re�une�chair

?ne��souple�et�intensément�boisée��Ses�creu��retiennent�sable�et�petits

insectes���un�netto�age�attentif�sËimpose��Fraîche��elle�parfume�une

poêlée��une�sauce�à�la�crème�ou�des�œufs��Sa�te�ture�de�ient�tendre

sans�perdre�sa�mâche��Elle�ne�se�mange�jamais�crue���une�cuisson

complète�dËau�moins�quin7e�minutes�est�indispensable�
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En�France��la�morille�fraîche�apparaît�de�mars�à�mai��après�le�redou��et�des�pluies�régulières��a�ec�un�sommet�en�a�ril�

Mars�ou�re�les�cueillettes�en�plaine���mai�prolonge�la�pousse�en�altitude��A�ant��le�sol�reste�trop�froid��Ensuite��la

chaleur�et�lËassèchement�mettent�?n�au��fructi?cations�
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Famille Morchellacées

Partie mangée carpophore

Origine La�morille�est�originaire�des�régions

tempérées�de�lËhémisphère�Nord�

Provenance France���Jura��Doubs��Sa�oie��Haute¬

Sa�oie

Goût

Variétés Morille�commune��Morille�blonde�

Morille�conique��Morille�éle�ée�

Morille�costée
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Durée

2 à 3 jours
Où

Dans�le�bac�à�légumes�du

réfrigérateur�

Congélation

Netto�e7¬les��cuise7¬les�au�moins�GK�minutes��laisse7¬

les�refroidir�puis�congele7¬les�en�portions�

Le�chapeau�doit�être�bien�al�éolé��sec�et�sans

7ones��isqueuses�

Le�pied�doit�rester�ferme��clair�et�intact��sans

galeries�ni�moisissure�

LËodeur�doit�être�fraîche��boisée�et�délicate�

jamais�aigre�ou�fermentée�
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La�?che�complète��les�recettes�et�le�calendrier�du�mois
fruits¬legumes�org¨morille¨
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CUISSONS
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SE MARIE BIEN AVEC
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24
kcal

Eau 90 g

Protéines 3,2 g

Glucides 0,1 g

dont�sucres 0 g

Fibres 3,4 g

Lipides 0,5 g

Vitamine�D 5,1 µg 102 %

Cui�re 0,6 mg 63 %

Manganèse 0,6 mg 30 %

Phosphore 194 mg 28 %

%�des�apports�de�référence�dËun �adulte�¸règlement�UE�GGLO¨HFGGº��Source���Champignon��morille��crue�
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Le saviez-vous ?

Certaines�espèces�de�morilles�peu�ent�fructi?er�massi�ement�au�printemps�sui�ant�un�incendie�de

forêt�

Fende7�chaque�morille�dans�la�longueur�pour

�éri?er�lËintérieur�creu��et�retirer�les�petits

insectes�

Brosse7�les�al�éoles��puis�rince7�très�briè�ement

si�du�sable�subsiste�

Éponge7�soigneusement�et�faites�toujours�cuire

à�cœur�pendant�au�moins�GK�minutes�

À�la�poêle���GK�à�HF�minutes

En�sauce���HF�minutes

Braisée���HF�à�HK�minutes

Au�four���HF�à�HK�minutes

Omelette�au��morilles

Poulet�au��in�jaune�et�morilles

Asperges��crème�de�morilles

Risotto�au��morilles

GFH�kJ�¡�portion�GFF�g

La�morille�crue�apporte�HJ�K�kcal��I�GL�g�de�protéines�et�I�IK�g�de�?bres�pour�GFF�g�

Sa��itamine�D��à�raison�de�K�G�µg�pour�GFF�g��contribue�au�maintien�dËune�ossature�et�dËune�fonction�musculaire

normales�

Son�phosphore�participe�au�métabolisme�énergétique��tandis�que�le�potassium�inter�ient�dans�le

fonctionnement�normal�du�s�stème�ner�eu��
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Fiche�imprimable�°�usage�personnel
fruits¬legumes�org¨morille¨


