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Pendant longtemps, ma passion pour les 
champignons s’était limitée à leur dégus-
tation. Au Japon, j’avais entamé une car-
rière culinaire, et j’aimais préparer des 
mets traditionnels avec les champignons 
de saison. Mais jamais je n’avais imaginé 
aller en forêt pour les cueillir moi-même. 
Ce n’est qu’après mon installation en 
France que j’ai commencé à découvrir la 
cueillette des champignons sauvages. 
Tout a débuté le jour où j’ai accompagné 
ma belle-mère en forêt – une véritable 
«initiation accélérée» à ses côtés. C’est 
alors que j’ai fait une rencontre décisive: 
celle de l’oronge. Alors que nous traver-
sions la forêt en voiture, elle s’est soudain 
écriée: «Reviens en arrière! J’ai vu un 
champignon orange.» Je doutais un peu, 
mais j’ai rebroussé chemin et, au milieu 
des hautes herbes, se trouvait, en eﬀet, 
un champignon d’un orange éclatant, 
surgissant du sol comme une petite mer-
veille. Ce fut ma toute première oronge.
Ce jour-là, ma vision de la forêt et des 
champignons s’est transformée: la cueil-
lette n’était plus seulement une question 
de cuisine, mais une façon d’entrer en 
contact avec la nature. Peu à peu, cette 
découverte est devenue une habitude de 
vie et un plaisir que j’ai eu envie de parta-
ger avec ma famille. 
Au tout début, ma ﬁlle cadette dormait 
encore dans le porte-bébé et pesait à 
peine dixkilos. Aujourd’hui, aux côtés de 
sa grande sœur, elle m’accompagne avec 
enthousiasme, et toutes les deux savent 
déjà comment chercher et protéger les 
champignons. Dans la forêt, elles ont 
appris à marcher en silence, à écouter les 
bruits de la nature, à se siﬄer comme des 
oiseaux pour s’appeler et à cueillir sans 
abîmer le sol. Même hors saison, elles ont 
compris que les champignons laissés sur 
place ne nous appartiennent pas, mais 
continuent de vivre pour les animaux.
INTRODUCTION
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INTRODUCTION
Depuis que nous avons emménagé en 
Dordogne, nous n’allons plus « cueillir 
des champignons», mais nous préférons 
dire que nous allons «inspecter la forêt 
après la pluie». Ce rituel fait maintenant 
partie intégrante de notre vie. Lorsque la 
saison des champignons démarre, notre 
quotidien se met à battre doucement au 
rythme de la cueillette.
Par ce livre, je souhaite que même les plus 
inexpérimentés d’entre vous ﬁnissent 
par envisager la cueillette de champi-
gnons en forêt, non pas comme une sorte 
d’aventure, mais comme un moment plus 
ordinaire et tranquille, à l’image de la 
récolte d’herbes aromatiques au potager. 
J’ai imaginé les recettes pour ces cham-
pignons, simples à préparer en les faisant 
simplement sauter à la poêle, tout en res-
tant proche du terroir de la Dordogne, 
mais en y apportant une petite touche 
du Japon. J’espère que vous proﬁterez de 
l’abondance que nous oﬀre la forêt, au 
gré de vos envies et de vos découvertes.
Notes relatives aux recettes

 Une cuillerée à soupe équivaut à 15ml 
et une cuillerée à café à 5ml.

 Pour la sauce soja, utilisez de la sauce 
soja salée, et non sucrée.

 Pour mieux mettre en valeur la saveur 
des ingrédients, j’utilise le plus souvent 
de la sauce soja à faible teneur en sel.

 Si vous ne trouvez pas de mirin, 
remplacez 160ml de mirin par 120ml 
de saké porté à ébullition pendant 
2minutes, puis ajoutez-y 3cuillerées  
à soupe de sucre non rané.

 À défaut de saké, vous pouvez utiliser 
du vin blanc sec. Dans ce cas, portez-
le à ébullition pendant 2minutes, puis 
ajoutez 3 cuillerées à soupe de sucre non 
rané.

 Le beurre indiqué dans les recettes est 
du beurre doux. Pour renforcer la saveur 
lors de la nition, j’utilise du beurre salé, 
et dans ce cas-là, cela est précisé dans 
la recette.
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Je ne suis ni mycologue ni experte. J’aime 
simplement me promener en forêt, 
observer le sol avec attention et, par-
fois, rentrer avec quelques champignons 
que je connais bien. Ce livre ne prétend 
donc pas apprendre à reconnaître tous 
les champignons, mais plutôt à aller aux 
champignons avec prudence, de la cueil-
lette jusqu’à la cuisine.
LE BON MOMENT
Les champignons apparaissent surtout 
quand le sol est humide. Après une pluie, 
suivie de quelques jours doux, les condi-
tions sont souvent idéales. L’automne est 
la saison la plus connue, mais certaines 
espèces poussent aussi au printemps 
ou en été. En revanche, en période trop 
sèche ou de gel, mieux vaut attendre.
OÙ CHERCHER ET 
COMMENT SE DÉPLACER?
La cueillette se fait en forêt, parfois en 
lisière ou près des clairières. Marcher 
lentement, regarder autour des arbres et 
des souches, et ne pas hésiter à revenir 
sur ses pas.
En forêt, le réseau téléphonique n’est 
pas toujours ﬁable. Même pour une sor-
tie courte, j’emporte donc une boussole 
et je fais attention à mes repères. De 
bonnes chaussures sont indispensables, 
et des bottes sont souvent plus pratiques 
quand le sol est humide. En période de 
cueillette des cèpes, un bâton peut aussi 
être utile pour écarter les feuilles et gar-
der l’équilibre. La façon de transporter 
sa cueillette compte aussi. Un panier 
est toujours préférable à un sac en plas-
tique: il est aéré, évite la fermentation 
des champignons et permet la dispersion 
naturelle des spores.
ALLER AUX CHAMPIGNONS: 
COMMENT S’Y PRENDRE 
QUAND ON DÉBUTE?
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INTRODUCTION
DEVANT UN CHAMPIGNON
Quand je vois un champignon, je prends 
le temps de l’observer. Et je me pose tou-
jours la même question: «Suis-je absolu-
ment sûre de ce que c’est?»
Si la réponse n’est clairement pas oui, je 
le mets à part, dans un petit sac en papier, 
ou alors je ne le cueille pas du tout. Le 
doute n’est pas une erreur. C’est une 
précaution. 
Cueillir peu, mais en conﬁance. Avec le 
temps, j’ai choisi une règle simple : je 
ne cueille que quelques espèces que je 
reconnais sans hésitation. Mieux vaut 
rentrer avec peu de champignons, mais 
les manger avec plaisir et tranquillité.
UN MATÉRIEL 
SIMPLE MAIS  
INDISPENSABLE
Inutile d’être suréquipé. 
Voici ce que j’emporte:
• un panier
• un petit couteau
• une brosse douce
•  un petit sac en papier,  
à part
• une boussole
•  de bonnes chaussures  
ou des bottes
•  un bâton, selon la saison  
et le terrain.
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Le nettoyage des champignons commence dès la cueillette: un petit 
coup de main pour enlever sur place les parties les plus sales– terre, 
feuilles, aiguilles, etc. – pendant qu’ils sont encore secs, et vous ga-
gnerez du temps une fois en cuisine.
Règle numéro1: ne passez jamais les champignons sous l’eau ni ne 
les faites tremper. Ils risqueraient de se gorger d’eau comme des 
éponges et de perdre toute leur saveur à la cuisson.
Un linge humide, une brosse douce ou même un petit couteau suf-
ﬁsent pour les nettoyer sans les abîmer.
NETTOYAGE
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pour concentrer les saveurs
Quelle que soit la méthode choisie, il est essentiel d’utiliser des cham-
pignons jeunes, frais et soigneusement nettoyés. Pour une conser-
vation en bocaux, veillez à bien stériliser les contenants avant de les 
remplir. Une hygiène rigoureuse est indispensable pour éviter tout 
risque de contamination.
CONSERVATION
Le séchage permet de conserver les champignons très longtemps tout en concen-
trant leurs arômes. Une fois bien secs, ils peuvent être stockés dans un bocal her-
métique, à l’abri de la lumière et de l’humidité.
Bon à savoir: le séchage, notamment à l’aide d’un déshydrateur, concentre les minéraux, mais 
détruit une grande partie des vitamines hydrosolubles.
V
   
Intensie les arômes:  
idéal pour parfumer les sauces,  
les bouillons et les risottos.
V
   
Peu encombrant et longue durée  
de conservation (plusieurs mois  
dans un endroit sec). 
V
   
Parfait pour les champignons  
riches en goût comme les cèpes  
ou les trompettes-de-la-mort.
X
   
Tous les champignons  
ne s’y prêtent pas (certaines  
espèces deviennent cassantes  
ou perdent leur texture).
X
   
Nécessite du temps  
et un bon séchage à l’abri  
de l’humidité.
LES PLUS LES MOINS
9
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   
en intérieur 
Attachez les champignons avec de la ﬁcelle de cuisine, en les espaçant pour qu’ils 
ne se touchent pas. Suspendez-les dans une pièce sèche et bien ventilée, à l’abri 
de la lumière directe.
À l’air libre
   
en extérieur 
Étalez les champignons sur une clayette ou un grillage ﬁn, sans les superposer. 
Laissez-les sécher au soleil ou à l’ombre, dans un endroit très aéré, à l’abri de 
l’humidité. Rentrez-les chaque soir pour éviter la rosée, et ressortez-les le matin, 
si le temps le permet.
Les faire sécher au déshydrateur alimentaire ou au four
Disposez les champignons en une seule couche sur les plaques d’un déshydra-
teur ou une grille de four. Faites-les sécher à basse température (de 50 à 60°C), 
avec la porte légèrement entrouverte pour permettre à l’humidité de s’échapper. 
Ils sont prêts lorsqu’ils deviennent secs, cassants et légers.
Stockage
Une fois bien secs, conservez-les dans des bocaux hermétiques ou des sacs en 
papier, à température ambiante, à l’abri de la lumière et de l’humidité.
Utilisation
Avant de les cuisiner, trempez-les dans de l’eau tiède pendant 30 minutes. 
Égouttez-les bien. Vous pouvez aussi les réduire en poudre pour enrichir pains, 
soupes, sauces ou plats mijotés.
1
0
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pratique pour une conservation longue durée
La congélation est simple et rapide, mais ce n’est pas la méthode la plus optimale 
pour tous les champignons. Riches en eau, ils peuvent perdre leurs vitamines 
hydrosolubles lors de la décongélation.
Bon  à  savoir :  la  congélation  est  plus  recommandée  pour  des  préparations  comme  des 
potages, où cette perte sera moins perceptible. En revanche, une fois cuits, les champignons 
se congèlent sans souci.
V
   
Solution rapide et facilement 
accessible.
V
   
Permet de conserver la plupart 
des champignons une fois précuits 
(blanchis ou poêlés).
V
    
Idéal pour une utilisation  
ultérieure en poêlée, en soupe  
ou en farce.
X
   
Peut altérer la texture:  
certains champignons deviennent 
spongieux ou aqueux  
après décongélation.
X
   
Nécessite de la place dans  
le congélateur.
LES PLUS LES MOINS
EN BOCAUX:  
pour profiter des champignons toute l’année
La stérilisation en bocaux permet de conserver les champignons plusieurs mois. 
Il est essentiel de bien nettoyer les champignons et de stériliser soigneusement 
les contenants avant de les remplir.
V
   
Pratique et prêt à l’emploi:  
parfait pour enrichir plats, sauces  
ou garnitures.
V
   
Bonne conservation (plusieurs 
mois), à condition de respecter  
les règles de stérilisation.
V
   
Possibilité d’aromatiser les 
champignons (au vinaigre, à l’huile, 
aux herbes…).
X
   
Préparation plus longue et 
rigoureuse (cuisson, mise en 
bocaux, stérilisation).
X
   
Risque de moisissures si les 
conditions d’hygiène ne sont pas 
respectées.
LES PLUS LES MOINS
Bon à savoir: si des traces de moisissure apparaissent, mieux vaut ne pas consommer le contenu.
1
1
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LA STÉRILISATION NATURELLE:  
pour une longue conservation, en toute simplicité
Commencez par blanchir les champignons quelques minutes dans de l’eau bouil-
lante. Égouttez-les soigneusement sur un torchon propre, puis répartissez-les 
dans des bocaux préalablement stérilisés. Ajoutez de l’eau salée (10g de sel par 
litre d’eau) jusqu’à couvrir aux trois quarts et fermez hermétiquement. Placez 
les bocaux dans un stérilisateur ou une grande marmite, recouvrez-les d’eau, et 
laissez stériliser pendant 2heures à 100°C. Une fois refroidis, rangez-les dans 
un endroit frais, sombre et sec. Ils se boniﬁent avec le temps: attendez au moins 
2 à 3semaines avant de déguster.
À L’HUILE:  
pour une conservation parfumée et durable
Pour conserver vos champignons dans l’huile, coupez les plus gros en lamelles. 
Faites-les blanchir 5 minutes dans de l’eau bouillante salée et légèrement 
vinaigrée, puis égouttez-les soigneusement. Disposez-les dans un bocal hermé-
tique, en ajoutant selon vos goûtsde l’ail, du laurier, du piment, du poivre, du 
gros sel ou d’autres aromates. Recouvrez-les complètement d’huile d’olive, fer-
mez bien le bocal, puis indiquez la date et l’espèce des champignons sur une 
étiquette. Laissez macérer au frais et à l’abri de la lumière pendant au moins 
3semaines avant de déguster. Une méthode idéale pour prolonger le plaisir des 
champignons tout en développant leurs arômes.
AU VINAIGRE:  
pour des condiments acidulés et savoureux
Conservez les petits champignons entiers et coupez les plus gros en morceaux. 
Dans une casserole, faites chauﬀer un mélange d’eau, de 2 gousses d’ail, de 2 
échalotes coupées en deux, d’1 feuille de laurier, ainsi que du sel et du poivre en 
grains. Une fois l’eau portée à ébullition, blanchissez les champignons pendant 
10minutes, puis égouttez-les soigneusement. Placez-les ensuite dans un bocal 
propre et hermétique, couvrez entièrement de vinaigre (blanc, de cidre ou aro-
matisé, selon vos préférences). Laissez reposer au frais, à l’abri de la lumière, 
pendant au moins 3semaines avant dégustation. Ces champignons au vinaigre 
s’utilisent comme condiments dans les salades, les plateaux de charcuterie, ou 
en accompagnement de plats froids.
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