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ORTEGAS , hachés LVC et oeufs miroir

Vous aviez déja fait des “hachés” de LVC voiritané “chouette verts blette + oeufs miroir” La hude
est la méme . L'essentiel de la variation de gedlt tbien sir aux ortégas, les orties .

Ingrédients :

les hachés LVC

de la viande bien fraiche (note 1) oignons, échsletaulx au godt (note 2)
du persil, , des herbes (note 3) un oeuf ou delax spiantité (note 4)

de la poudre de Perlimpimpin du piquant LVC

Les autres “bonnes choses”

des “ortégas” (note 5) oignons, échalotes et aulgait (note 2) ou
de la persillade de LVC des bons gros oeufs deésfgoules

de la poudre de Perlimpimpin du piquant LVC

un peu de votre “corps gras” favori (note 6)
NB : Prévoyez une poéle avec queue amovible opagse au four . Préchauffage du four ou du grill

Méthode:

les hachés LVC
Hachez finement les aromates avec les herbes ebhaighjoutez de la poudre de Perlimpimpin et du
piquant LVC .
Y ajouter éventuellement l'oeuf . Vous pouvez meejtiste le jaune (plus onctueux), que du blanags(pl
ferme) voir I'oeuf entier selon vos godts . Hacheaintenant la viande choisie plus ou moins finengent
votre godt . Ajoutez le mélange précédent.
Touyez bien ensemble viande et les aromates poiaroiser la répartition des arémes
Moulez dans vos mains ou dans un moule expres et \&s moules LVC . Appuyez fermement pour
que la viande “colle” bien sur elle méme . Réfregértout de suite pour éviter I'oxydation
NB Attention cuisson tout de suite ou si vous emndga mettez les “sous vide” immédiatement :
viande+oeuf ne doivent pas rester a l'air et duivétre cuisinés tout de suite . Eventuellement
cuisiner-les tout congelés a la sortie .
Les autres “bonnes choses”
Triez soigneusement vos orties par éliminer lesidsgrs”, qui méme “cuits” risqueraient de donneun
certain godt
. Voir la fiche “nettoyage des Iégumes” car, mé&nelles vont cuire et que les miasmes selon détpair
la cuisson, deux précautions valent mieux qu’upeis coupez-les en morceaux mais pas en charpie !
La cuisson pour les orties ??
Si simple ... du reste vous la connaissez déggpei nous avons fait la méme chose avec l'oseille .
Pour les orties , vous pouvez opter pour diverseaak cuisson :
- 1/ cuites a la vapeur dans votre couscoussiér ¢ams le panier de votre cocotte minute mais ne
la fermez pas : c’est si vite cuit qu'il ne vousstexait plus que les éventuels fils dans du jus.
-2/ la méthode LVC rapide et slre . Mettez voslliesipas trop essorées dans une jatte . Couvrez
d’'un film étirable (ou d’un couvercle silicone adé@pet un tour dans votre cher FAO . Egouttez votre
purée obtenue .(voir note 2) .
Maintenant utilisez vos orties fraiches comme wdiliseriez des épinards frais ou des verts deebett

Préparez vos oeufs dans des “potiots” individuelsux avantages T.S.V.P->
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- si un oeuf félé avait “couaté”, vous le verriemtt de suite, le jaune “s’éclapate” ... et vous le
sentiriez aussi ! . Et vous n’en jetterez qu’umpas tous parce que ¢a n’arrive , selon la loi dep¥y (
dite loi de 'emm... maximum) que sur le derniéest bien connu !

- vous serez tout a fait a l'aise tout a I'heurermples verser chacun dans leur “nid” sans gu'ils se
mélangent

La cuisson ?

L ORTIE “CUISSON ECO-CALORIQUE” “cuissonassique”

La, deux solutions s’offrent a vous plus ou moiésdnomique en calories”

“classique” (et plus golteux c’est normal) . Fafi@sdre votre hachis d’aromates dans un peu de
corps gras . Egouttez quand c’est doré et mettedide. Dans ce qui reste dans la poéle , faitesljer”
vos orties qui “fondent” aussitot . Elles changdatcouleur aussi et prennent une teinte d’unifalné.|
Tout va bien. Mélanger les deux et épicez au geéit de la poudre de Perlimpimpin et du piquant LVC
Garder au chaud

“éco-calorique” . Dans une jatte avec un peu d@&upas trop “essorer” les feuilles aprés rincage
soigneux) . Posez un film étirable ou un couveddssilicone et quelques minutes au FAO : ¢a “tdmbe
tout de suite .
De méme vous faites cuire votre hachis d’aromdteembes quelques minutes au FAO . Mélangez le tout
intimement Assaisonnez avec de la poudre de Rarhpin et du piquant LVC . Touyez et gardez au
chaud

“Montage” du plat:

Remettez la poéle au feu, creusez des “nids”, ‘tiesis” avec le dos de la cuillere puis versezotlea
oeuf dans son “nid” . Enfournez dans le four prawgfé sous la grill pour que vos oeufs deviennent
“miroir” en cuisant “dessus” . Surveillez : il fagtrils chauffent assez bien sir mais pas trogecg@une
“prendrait” et c¢a ne serait plus bon . Il faut deigaune reste fluide pour que les parfums putsisiem se
“fondre” lors de la dégustation

NB : Vous pouvez répartir le contenu de la poélasddes petits poélons allant au feu : cela vous
permettra une cuisson “individualisée”, pour ceux @ment les oeufs plus ou moins cuits ou préferen
leur viande quasi crue ..ou “calcinée”

Vos “hachés LVC”, cuits selon vos godts doivenerét des la cuisson miroir des oeufs . Servez
immédiatement
NB : Pour la cuisson des “hachés”

D’aucun préferent le grill : avantage c’est “é@detique”

mais si vous le pouvez préférez une classiqgue muiasla poéle dans un de ces délicieux corps
gras (note 5) qui donnent un si bon godt de “caisin
Juste avant votre cuisson a point pour vous, metészvite sur le plat dans le four pour une ultime
“mariage” . Un rien de suc de cuisson, “déglacéindrien de jus de “fonte” des orties fera un déliz
“jus” dont arroser le tout .
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UNE CHOUETTE PRESENTATION

Servez brdlant dans la poéle de cuisson ... oupaigs plats
individuels

N’oubliez pas une amande grillée avec sa peauague “oeil”
de la chouette pour une présentation comme icibissuit doré au
curcuma fera un joli bec . Serrez bien les dewhé&ad VC (ici
grillés au grill qui fait de jolis dessins ...

Pour “raffiner ” votre recette vous pouvez serxie@a une sauciére de “creme de moutarde LVC”. Vous
vous rappelez ??? Fromage frais (votre “fraicivat’particulierement bien + poudre de Perlimpimpin
+piquant LVC + persillade LVC + un rien de poudiendandes

Et comme c’est brllant vous pouvez aimer regamgire un rien de fromage vieux rapé dessus ...

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) optez pour une qualité impeccable dedade de base . Pensez que si vous avez du bodef ou
I'agneau, la majorité des gens I'aime saignanteniuwx rose .

Donc votre viande doit étre parfaite sur le planladraicheur .Soyons clair le paleron n’est pas un
morceau de haut de gamme mais son prix non plesteZ-le , soigneusement dénervé de son “tendon’
central, hachez-le , aromatisez-le .. moulez-lgremisement , grillez et golUtez... Fameux n’estase??
Testez le filet de dinde (insipide nature) hach&cawn peu de notre lard fumé LVC, les aromatesatoi
Savoureux non ?

(note 2) oignons, échalotes et aulx au goQt cela @ize que vous pouvez ne mettre que ce que vous
aimez, sans probléme et pensez a votre persilladas

(note 3) Des herbesvps herbes, faites selon vos godts a vous ce sera biense2eseulement a ne pas
faire trop de mélange : un parfum peut en tuer ummea . Pensez bien sOr au persil, mais aussi
a vos favorites .. Pas forcement les classiquésvous de jouer

(note 4) Dans tous les cas I'oeuf n’est pas indispble mais il aide a améliorer la “tenue” a lsson et
le coté “cuisiné€” en bouche . vous ajouterez lesféventuellement au dernier moment avant de les
mouler pour les cuisiner

(note 5) Vous pouvez choisir le corps gras auqaab\avez droit . Ici j'ai choisi de la graissecamard .
Mais le “gras de tessou’(saindoux maison ss selJeola graisse d’oie donneront beucoup de goQt auss
Vous pouvez aussi utiliser du beurre (méme du dminpour ceux qui ont droit au sel!) ce sera parfai
pourvu que vous ne le fassiez pas plus chauffecquieur noisette .

Vous pouvez utiliser une huile “neutre” type towgolkeou colza mais c’est moins fin

NOTES DIETETIQUES

Pour les "sans sel” pas de problemes ” puisquéhyaura pas . Pour les “sans gluten" ? pas dgssou
non plus avec des épices maison !! Pour les “sao®’s? Certes il y en a un peu dans les orties mai
nous considérerons que c’est ... quasi pour vous

Pour les "sans gras" optez pour la version “ecorizple” et le grill pour la cuisson de la viandecela
devient une super recette pour vous et c’est rane oette fois vous ferez “comme tout le monde” ca
vous connaissez ma formule :

ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A
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