Le menu sauvage de Mademoiselle Maria K

Conseil d’avant cueillette : Si vous effectuez votre cueillette en ville, assurez-vous que votre
ville a proscrit les produits phytosanitaires de ses parcs et jardins. Et évitez les bords de route.
Si vous effectuez votre cueillette en campagne, assurez-vous que les champs environnants n’ont
pas été traités ! Cela peut paraitre paradoxal mais parfois les plantes sauvages sont plus bio ... en
ville !

. ‘WQ Soupe d’ortie crue (ou presque)

Ingrédients pour une personne

Une grosse poignée d’ortie (choisir les jeunes pousses du haut de la
tige)

Une petite pomme de terre

Bouillon de légumes (ou eau chaude + bouillon déshydraté)

Ail écrasée ou déshydratée

Préparation

Laver soigneusement l'ortie

Eplucher la patate et la faire cuire a 'eau

Mettre la patate chaude et l'ortie crue dans le robot avec I'ail et mixer

Laisser le mixeur tourner et ajouter le bouillon chauffé a 50°. Adapter la quantité de bouillon a la
consistance souhaitée pour votre soupe (épaisse ou plus liquide)

Déguster immédiatement.

Le saviez-vous ? L’ortie contient sept fois plus de vitamine C que 'orange ! Elle est également
trés riche en fer et antioxydants.

Omelette au plantain lancéolé

Ingrédients pour une personne

Quelques brins de jeunes feuilles de plantain lancéolé

Une fleur de plantain lancéolé pour la garniture (facultatif)
2 ceufs entiers

Ail écrasée ou déshydratée ou oignon émincé

Préparation

Laver soigneusement les feuilles plantain et la fleur

Emincer I’herbe

Faire revenir les feuilles de plantain + I'ail ou I'oignon dans un peu d’huile d’olive

Battre les ceufs en omelette, saler, poivrer et ajouter dans la poéle

Avant de servir vous pouvez ajouter la fleur débitée en trongons pour décorer et ajouter du
croquant.

Ingrédients pour quatre personnes
Une bonne brassée de grappes de fleurs de robinier (faux acacia)




Pate a beignets

125g de farine

15cl de lait

1 ceuf

Une pincée de sel

Une cuillére a soupe d’huile d’olive
Huile de friture

Sucre

Préparation

Retirer toutes les tiges avec feuilles pour ne garder que les grappes de fleurs.

Passer tres délicatement les grappes sous I’eau puis les laisser sécher et égoutter.

Préparer la pate : Mélanger ensemble tous les ingrédients et mettre au frais durant une heure.
Mélanger a nouveau et vérifier la consistance, au besoin ajouter du lait : la pate doit étre un plus
épaisse qu'une pate a crépes mais pas trop pour ne pas trop charger les fleurs et révéler leur
forme sous la pate.

Chauffer I'huile de friture dans une friteuse ou une poéle. Plonger chaque grappe dans la pate en
I'attrapant le haut de la tige. Puis faire frire dans I'huile en retournant chaque grappe des que la
premiere face est dorée.

Déposer sur du papier absorbant et éponger le surplus d’huile puis saupoudrer de sucre.
Déguster tiede de préférence.

Bon appétit !

@ La Compagnie Les oreilles et la queue



