FoodCheri.\cws

LINFO SERIEUSE ET MOINS SERIEUSE, QUE VOUS NE SOUPGONNIEZ PAS.

N°4- OCTOBRE 2021

&

Menu en édition limitée du 18 au 29 octobre a découvrir sur foodcheri.com




All Then.

GouUtez les champignons comme vous ne les avez jamais goltés !

Le champiburger.

Un hamburger jamais vu ailleurs, délicieux
et bien meilleur pour la santé, concocté
avec amour et avec des champignons, des
y’ champignons, et aussi des champignons,

servi avec des pommes de terre au reishi.
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La soupe au reishi.

Une soupe onctueuse et savoureuse mélant les
pouvoirs bien-étre du reishi, mais aussi de la
pleurote et du champignon de Paris.
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Une pizza réjouissante avec du ponrtobello, de la
mozzarella, de la tomate confite et du jambon sec
IGP de chez Millas.
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Vous connaissez le carrot cake, mais on panrie que
Vous Nn‘avez jamais goateé la version champignon :

un muffin étonnant et irrésistible cuisiné avec du
chocolat noir Valrhona et des champignons de Parnis,
recouvenrt d’un délicieux glagage crémeux au reishi.
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Les champignons
de nos recettes.

consommeé exclusivement

LE REISHI cuit. La lentiane qu’il contient
Champignon posséde de nombreuses
adaptogene propriétés thérapeutiques.
consommé

LE PLEUROTE
(Et oui, on dit “le” pleurote).
C’est le troisieme
champignon le plus
cultivé au monde.

Sa chair est ferme et
sa saveur douce et
parfumée. Il est une
excellente source

LE CEPE de vitamines B. Il contient
Peu calorique, i \ \\) également du cuivre, du fen,
il est tres riche A du zinc et du phosphore, et
eneaueten l; en moyenne 3 fois plus de
fibres. Son taux | protéines que la plupart des
de protéines est ( [ légumes.

plus important -V

que les autres l[égumes LE PORTOBELLO
frais, il contient aussi Malgré son treeees
beaucoup de phosphore et grand chapeau, le
de vitamines B, qui agit dans ponrtobello est peu
la production d’énenrgie et calorique. Il est

le bon fonctionnement du riche en sélénium,
systéme nerveux. cuivre et niacine, une N
vitamine B essentielle

au métabolisme des glucides.

souvent sous forme

de poudre, il contient

des minéraux (calcium,
potassium, phosphore),
des acides aminés et des
vitamines (B5, B9, C et de
'ergostérol, précurseur de
la vitamine D2).

LE SHIITAKE

Originaire de Chine et du
Japon, c’est le deuxiéme
champignon le plus
cultivé au monde.
Sa chair est douce
et spongieuse, mais
attention il doit étre

LE CHAMPIGNON DE PARIS
Faiblement calorique et
riche en eau, il présente
d’excellentes teneurs
en cuivre, potassium et
vitamines du groupe B.

Des“superchampignons” —

Bien connues de la médecine chinoise, certaines vanriétés
de champignons sont adaptogénes, comme le reishi

ou le shiitaké. Ils ont des superpouvoirs (en réalité des
principes actifs pour notre organisme) au-dela de leurs
propriétés nutritionnelles. En Asie, on les appelle méme
“les champignons de l'immortalité”. Parmi leurs propriétés :
ils renforcent notre immunité, augmentent notre énergie,
ou encore améliorent notre mémoire.

Et bien d’autres engrégs, plats et desserts
100% champignon a decouvrir...




Voyage a

produits a Villers-Cotteréts.

ALORS, COMMENT CA POUSSE ?

voisins.

Villers-Cottereéts.

Chez Christophe, notre producteur de champignons.

UNE HISTOIRE DE FAMILLE.
Alors que 70% des
champignons de Paris sont
cultivés en Chine, chez
FoodChéri on a fait le choix

du local. Pour Christophe,

la passion des champignons
est une histoire de famille qui
dure depuis 1937. Avant d’étre
mijotés dans nos cuisines, nos
champignons de Paris et nos pleurotes sont cultivés et

Christophe récupére du fumier des écuries de
Chantilly. Mélangé a du mycélium, il sert de substrat
(terreau) aux champignons. Une fois qu’ils ont
grandi, bien a I'abri de deux hectares de carrieres de
calcaire, avec 'ombre et ’lhumidité dont ils ont besoin,
Christophe et son équipe les ramassent et recyclent
le substrat restant dans les champs d’agriculteurs

LA BOUCLE EST BOUCLEE,
ET C’EST MIEUX POUR LA PLANETE !

3 questions
a Jiirgen
Engerisser.

Co-fondateur
delLa
Révolution
Champignon

Retrouvez les
délicieuses
boulettes

. et galettes
de pleurotes Funghies a la carte de

o

FoodChéri dans notre Champiburger,

notre Chili con champi et notre
Veggie indian bowl.

EN QUOI LE CHAMPIGNON EST-IL
UNE REVOLUTION ?

On sous-estime souvent la richesse
du champignon, c’est pourtant un
ingrédient triplement bon : bon
pour la santé, bon pour le palais, et
bon pour la Planéte. Ses avantages
insoupgonnés nous ont donné
envie de révolutionner les modes
de consommation et de production,
pour le placer au coceur de l'assiette,
et non plus comme un simple
accompagnement.

Du cété du palais, sa texture est

(1) Le plus vieux champignon du monde, Ourasphaira giraldae, a été découvert au Canada dans des roches sédimentaires datant de plus de 900 millions d’années. Source : Futura Sciences. (2) Source : Futura Sciences. (3) Le plus grand champignon au monde est
un Armillaria gallica situé dans I'Oregon, qui couvre 8,9 km? (890 hectares) et pése 400 tonnes. (source : Futura Sciences).

intéressante et il apponrte aussile
golt unique de 'umami, la fameuse
cinquieme saveur. D’un point de

vue santé, les feuilles de pleurotes
contiennent en moyenne 3 fois plus
de protéines que les Iégumes. Le
cceur de pleurote est source de
minéraux et surtout riche en fibres
(8 fois plus que les autres légumes),
qui jouent un rdle dans le mécanisme
de satiété. Son indice glycémique bas
évite les pics de glycémie (et donc

les coups de barre dans la journée).
Il est aussi source de vitamines B2

et Bb5, les vitamines impliquées dans
la production de I'énergie).

D’un point de vue environnemental,
nous nous inspirons de la symbiose
des champignons pour menenr notre
révolution : en créant le bénéfice
mutuel. Cela se retranscrit dans
notre systéme de production : nous
donnons une deuxieme vie a des
produits agricoles (comme la paille
bio, qui nous sert de terreau) pour
faire pousser nos champignons.
Nous valorisons toutes les parties
du champignon dans nos produits

- tout est bon dans le champignon -
et une fois les champignons poussés,
ce méme terreau est réutilisé pour
nourrir les sols. Une économie
circulaire et vertueuse !

Christophe
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Cannelle, notre
responsable achat.

UNE ANECDOTE FASCINANTE

SUR LE CHAMPIGNON A

PARTAGER (POUR BRILLER A

NOTRE PROCHAIN DINER) ?

Et méme deux :) Tout d’abonrd, c’est le
plus ancien organisme pluricellulaire
retrouvé sur Terre, il y a 1 milliand
d’années® ! Mais encore : sans les
champignons, on ne senrait pas |a !

A l'aube de la vie sur terre, grace a
une symbiose avec les champignons,
les algues sont devenues plantes, et
ont contribué a diminuer le taux de
CO,, ce qui a ensuite permis notre
apparition sur la planéte®.

VOTRE PLAT PREFERE A BASE

DE CHAMPIGNON ?

Une poélée gourmande de nameko,
pleurotes, shiitakés et eryngii, avec
de la créme. A déguster sur un toast
al'apéro, ou mélangeé a des pates,

c’est délicieux !
ZZZ




En chiffres

8,9 [Km?

le champignon non comestible le plus
grand du monde, un mycélium dans
'Oregon.®

17 000 euros Bibliographie
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s A regarder.
=1 == Fantastic fungi
4 sur Netflix, un film de Louie
l 5 35 kil : S Yagy Schwantzberg.
le champignon comestible le plus gros, %
800 mI“lOllS d’allllees conseille de manger.
Se dé[endl"e Fabienne Chauviére sur Franceinter.fr

un Laetiporus sulphureus trouvé en ;
®
le fossile de champignon le plus ancien Source : Votre estomac. A écouter.
- ~ -
Vrai ou faux Ou est Champie ?

le prix au kilo du Cordyceps sinensis,
un champignon originaire du Tibet.®

Angleterre.® le nombre d’amanite
phalloide’ qu'on vous W

trouvé au Congo.® Génie du vivant : Les champignons avec
* Champignon vénéneux. Marc-André Selosse

nom de Champlgnon ® Dans Pimage ci-dessous, retrouvez Champie qui est
particuliéerement bien caché.

A lire.

Comment les champignons vont sauver
le monde (et hotre mood)

Charlotte Jean, Usbek & Rica.

o Mycena chlorophos
un champignon qui brille dans le noir.

€@ Oreille de Judas ]
un champignon dont la forme
extérieure rappelle une oreille.

Jamais seul, ces microbes qui
construisent les plantes, les animaux
et les civilisations

Marc-André Selosse aux éditions

e Cepus Hipsterus I:I
Actes Sud.

un champignon persuadé d’étre plus
cool que les autres.

Microbiote intestinal (flore intestinale)
- Une piste sérieuse pour comprendre
lorigine de nombreuses maladies

sur Inserm.fr

e Langue de boeuf I:I

un champignon au large chapeau de
couleur rouge.

Could Future Homes on the Moon and
Mars Be Made of Fungi?
Frank Tavares sur Nasa.gov
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@ cChanterelle de Vianney ]
un champignon qui est ou ? Pas |a.
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Auriez-vous vu mon chapeau ?

Aidez chacun des champignons a retrouver son chapeau. ‘
Faites vite, la pluie arrive.
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(1) Source : Guinness World Reconrd. (2) Source : Guinness World Record. (3) Source : National Geographic, World’s oldest fungi, found in fossils, may rewrite Earth’s early history, Douglas Main. (4) Source : BBC, The worms that cost $20.000 a kilo, Veronique Greenwood.




C’est incroyable !
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Mieux comprendre.

Le mycélium est la partie cachée du champignon et le
sporophore, sa partie visible. Le mycélium se présente
sous la forme d’un réseau immense de filaments qui
s’'introduisent plus ou moins profondément dans le sol
et se répandent sous la terre.

lis Pont dit, et c’est fou.

9 plamies sur 10

ne peuvent pas pousser dans des sols ordinaires
sans l'aide des champignons.

Marc-André Selosse, microbiologiste @

Nous sommes plus proches des champignons

que de tout aulre régne.

Paul Stamets, mycologue américain

Le mycélium est

Plinternet naturel
de notre planéte,

Paul Stamets (encore lui)

3 usages insoupconnés des champignons.

CONSTRUIRE DES MAISONS

En plagant du mycélium et des déchets
agricoles dans un moule en forme de
brique, on obtient en 4 a 5 jours une bio-
brique, qui offre une excellente isolation,
une belle résistance au feu, tout en
étant aussi solide qu’un parpaing.
La myco-architecture n’en est qu’au
stade de 'expérimentation. Elle compte
quelques réalisations comme une tounr
de 12 metres, réalisée avec 10 000 bio-
briques en 2014. Baptisée « Hy-Fi »,
elle a été exposée devant le MoMA
a New York, avant d’étre compostée.
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