
OMELETTE SOUFLEE AUX GIROLLES
Niveau de difficulté : Facile

Temps de cuisson : 15 minutes pour l’omelette et 10 minutes pour les girolles
Temps de préparation : 15 minutes

Ingrédients pour 4 personnes
8 œufs extra-frais Bio
450 g de girolles
50 g de beurre doux

25 cl de créme fraiche semi-liquide entière

1 petite échalote

½ cuillère à café de thym frais

2 cuillères à soupe de lait entière

Sel et poivre blanc

Matériel :
1 Poêle avec queue amovible (voir conseil)
Préparation :
Nettoyer les girolles ( voir conseil) , si il y en a de trop grosses les recouper en deux.
Hacher l’échalote.

Dans une poêle faire fondre 30g de  beurre et y faire bondir l’échalote, ajouter les girolles et cuire 5 minutes à feu vif puis baisser le feu et incorporer le thym et la crème fraiche, cuire encore 5 minutes, saler et poivrer puis réserver.

Préchauffer votre four à 180 °.

Dans un saladier casser 4 œufs, puis séparer les blancs des jaunes des4 œufs restants.
Ajouter les 4 jaunes obtenus et le lait  aux œufs entiers et fouetter.

Saler, poivrer.

Monter les blancs d’œufs en neige et les incorporer délicatement aux autres œufs.

Dans la poêle à queue amovible faire fondre le reste du beurre et verser la préparation aux œufs, cuire à feu vif 2 à 3 minutes pour colorer le dessous.

Retirer la queue de la poêle et enfourner pour 9 à 10 minutes sans ouvrir la porte du four pour que l’omelette monte.

Pendant ce temps réchauffer doucement les girolles.

Une fois cuite, disposer l’omelette sur un plat de service, déposer les girolles sur le dessus et replier l’omelette en deux, servir chaud avec une salade verte.

Conseil :
Choisissez-la avec un chapeau et un pied très ferme, sans tâche, et de couleur uniforme. Elle doit être sèche et veloutée au toucher et totalement exempte de viscosité.
Ne la lavez pas sous l'eau. Véritable éponge, la girolle se gorge de cette eau et perd alors tout son goût. Pour la nettoyer, plusieurs écoles : certains la grattent avec la pointe d'un couteau, d'autres la brossent, d'autres encore l'essuient avec un linge humide. Quelle que soit la méthode adoptée, il faut toujours ôter les parties abîmées ainsi que la base terreuse au préalable.
Ne la cuisez pas plus de 5 minutes à feu vif autrement elle deviendrait caoutchouteuse, si au bout de ce temps elle a rendu de l’eau jetez la avant d’incorporer la crème fraiche.

Si vous n’avez pas de poêle avec une queue amovible vous pouvez utilisez un moule à manquer antiadhésif pouvant aller sur la flamme et procéder de la même façon qu’avec la poêle. Mais pour le démoulage la poêle est plus pratique. 

Coté forme :
Riche en fibres, la girolle est bonne pour le fonctionnement du transit intestinal.

Très bien pourvu en protéines , chose rare pour un légume frais, ce champignon contient également une quantité très importante de minéraux. Du potassium, du phosphore et du fer, mais surtout une quantité de sélénium hors norme. Ce nutriment, qui entre dans la composition d'enzymes aux vertus antioxydantes, fait souvent défaut à notre organisme. La girolle contribue à pallier efficacement ce manque.

On trouve également sous son chapeau un panel complet de vitamines. Toutes les vitamines B sont représentées, mais son atout est de renfermer des vitamines plus rares : vitamine D, essentielle au développement osseux, vitamine E, qui protège du vieillissement prématuré des cellules, et vitamine K, qui favorise la circulation sanguine.
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