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Le Pleurote : Bon au Goût, Nutritif et Encore Plus…
Les pleurotes (Pleurotus spp. et plus particulièrement Pleurotus ostreatus) sont parmi les champignons les plus
cultivés dans le monde. À la fin des années 90, la production mondiale annuelle de pleurotes était estimée à plus
de 875 000 tonnes métriques représentant 14,2% de la production mondiale de champignons cultivés
commercialement. Le pleurote est l’un des champignons les plus faciles à cultiver; le plus souvent on le cultive
sur des couches de paille ou de sciures de bois. Il est rapidement devenu l’un des champignons comestibles les
plus populaires en vertu d’une odeur et d’un goût très agréables. 

Comme la plupart des champignons comestibles, le pleurote a des caractéristiques nutritionnelles intéressantes.
Son contenu protéique est élevé (19-35 %) et, dans certaines conditions de culture, il peut avoisiner 53 %.
Riche en fibres alimentaires (35 %) et faible en lipides (2 %), il constitue, tout comme les légumes, une bonne
source d’éléments minéraux et de vitamines, principalement du complexe B. 

Outre son bon goût et sa valeur nutritive, le pleurote présente des propriétés thérapeutiques intéressantes. En
effet, différentes études rapportent chez ce champignon la présence de certains composés lui conférant des
propriétés antitumorales et antimicrobiennes. On reconnaît également au pleurote des propriétés
hypocholestérolémiantes attribuables à la présence de certains composés comme le lovastatin. L’augmentation
du cholestérol total dans le sang étant un facteur de risque dans le développement des maladies coronariennes,
cause principale de mortalité en Amérique du Nord, cette propriété revêt un intérêt particulier. 

Considérant son bon goût, sa valeur nutritive et ses vertus thérapeutiques, la consommation quotidienne du
pleurote apparaît donc comme une bonne habitude alimentaire pour demeurer en santé et prévenir certaines
maladies.
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