
Celle qui nous fournit ce délice, la fougère
à l’autruche (Matteucia struthiopteris) se plait
aux abords des cours d’eau sur des terrains
qui sont parfois complètement inondés aux
printemps. Elle préfère les sols humides, mais
pousse quand même bien dans un sol drainé
en situation semi-ombragée. Elle peut avoir
besoin d’un apport d’eau en période de cani-
cule. Si elle manque d’eau, la fougère roussit
et tombe en dormance prématurément. Elle
n’est pas difficile pour ce qui est du type de
sol, mais aime moins les sols sablonneux qui
se drainent trop rapidement. Une situation
ombragée (l’été) ou semi-ombragée, un sol
plutôt argileux et bien pourvu de matière
organique, voilà les conditions idéales à la
propagation de cette beauté comestible. 

La fougère à l’autruche peut atteindre 1,5
mètre de hauteur à maturité, c’est une plante
majestueuse et très ornementale. Son com-
portement de conquistador est une bonne
nouvelle à l’heure de la cueillette, mais moins
bonne si l’on tient à la cultiver dans une
plate-bande mixte. Elle se reproduit par
spores et par rhizomes ceux-ci pouvant par-
courir de 1 à 2 mètres dans une même saison.
Elle surgit, alors, n’importe où et son rhi-
zome peut passer sous des plantes que vous
chérissez. On la contrôle en l’arrachant (avec
le rhizome) ce qui peut causer des dommages
aux racines des plantes avoisinantes. Cela
étant dit, il est préférable d’installer la fou-
gère à l’autruche seule avec ses congénères à
l’orée d’un bois, près des rives d’un ruisseau,
dans une baissière ou autre recoin parfois
ingrat, là où elle pourra conquérir le terri-

toire à sa guise. On peut planter une fougère
au mètre carré et avoir une belle colonie dès
la deuxième année.

Lors de la cueillette, que ce soit chez nous
ou en pleine nature, il ne faut JAMAIS cueil-
lir plus de 30 à 40 % des pousses de l’année
(environ 3 sur 8) sur un même plant de fou-
gère. Cette règle peut aller jusqu’à 50 % dans
le cas d’un plant mature comportant plus de
10 pousses. Sinon, on met en péril la péren-
nité de la plante en la forçant à puiser dans
ses réserves. On cueille les têtes de violon à
partir de 3 cm jusqu’à 12 cm de hauteur,
après quoi elles ne sont plus comestibles.

Ce délicieux petit légume printanier, en plus
de son goût sublime, nous offre un bel éventail
de nutriments. Il contient au moins deux fois
plus de protéines que les autres légumes. Il
nous fournit les vitamines A, B2, B3, C, plu-
sieurs minéraux, des fibres ainsi que des com-
posés phénoliques et des caroténoïdes (précur-
seurs de vitamine A).

Il est très important de souligner que les
têtes de violon contiennent une toxine (pro-
bablement un genre d’alcaloïde), qui  cause
des symptômes similaires à ceux de la gastro-
entérite. Le fait de consommer des têtes de
violon crues ou cuites inadéquatement (sau-
tées brièvement) déclenche ces symptômes.
Les têtes de violon doivent être débarrassées
de leur petite membrane rousse (en les
secouant dans un sac). On doit tailler le bout
des tiges noircies, puis les lavées très soigneu-
sement à grande eau. 

Quelle que soit la recette, on doit TOU-
JOURS les faire  bouillir au moins 4 minutes

dans l’eau bouillante additionnée ou non de
sel (ce qui aide à garder la couleur).
Idéalement, on les fait bouillir une première
fois 2 minutes, on jette l’eau puis on les refait
bouillir encore 2 minutes. On les égoutte
puis on les plonge dans l’eau glacée pour
arrêter la cuisson. Une fois égouttées et épon-
gées, les têtes de violon sont prêtes à être uti-
lisées dans les salades, les sautés, etc. On peut
les congeler sur une plaque et (ensuite) les
mettre dans un sac à congélation ou autre
contenant.  

Sauté de tête de violon
et de champignons

Pour agrémenter le riz, la semoule (cous-
cous), les pâtes, etc.
- Têtes de violon cuites et épongées, envi-

ron 450 ml (2 tasses) 
- Champignons de Paris tranchés (3mm),

environ 225 ml (1 tasse)
- Échalotes ou oignons verts hachés, envi-

ron 30 ml (2 cuil. à soupe)
- Ail haché, 1 à 3 gousses au goût
- Sel et poivre au goût
- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. à soupe)
- Beurre, 5 ml (1 cuil. à thé) ou plus au goût
- Quelques gouttes de vin blanc ou de jus de

citron
Dans un poêlon (à feu moyen fort), faites

chauffer l’huile et le beurre et faites-y revenir
les champignons et les échalotes. Lorsque les
champignons commencent à colorer, ajoutez
l’ail et les têtes de violon. Faites revenir le
tout en remuant (1 ou 2 minutes), salez, poi-
vrez puis déglacez avec le vin ou le jus de
citron.

Bon appétit !

Avec Odette Morin

Comme les merles d’Amérique, les têtes de violons (ou crosses de fougères)
sont parmi les premiers p’tits bonheurs qu’apporte le printemps. Elles
émergent après à la fonte des neiges, une fois que les rivières ont regagné
leur lit. 
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