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“Velosat” d'ortegas de Sylvette

Comme les orties sont déja hautes au jardin, j&s ywopose une fiche de saison . L’ ortie estséidi
depuis toujours par la phytothérapie et comme edleefficace elle a forcement les défauts invetses
Faites aussi 'onguent “anti-douleurs” de LVC .aisin’en mettez pas dans la soupe !!!

Et surtout I'ortéga, I'ortie est bourrée de vitamil alors , bien entendu, évitez cette recette \guis
allez vous faire arracher une dent et qui étes #AU§ | Attendez quelques jours aprés : vous vous
régalerez encore car les orties ne poussent pas @trcissent pas en une nuit . Si vraiment vogzlev
attendre plus longtemps mettez-les en “potiotsiéderve

Et Si vous faites cette recette hors saison, sagnezvous pouvez parfaitement utiliser un de vos
“potiots” de conserve : ¢ca marchera parfaitement

INGREDIENTS :

- une belle moisson d’ “ortégas” (note 1) - 2 oigeet autres en mini-cubes (note 2)
- gousses d’ail en “pétales” - 1 ou 2 cuillére de bgras” (note 3)

- 1 pommes de terre moyenne par convive - de 'eaduo‘bulhon” de LVC

- poudre de Perlimpimpin - piquant LVC

Pour servir, plus ou moins “riche” : selon vos godts et le®asations de vos toubibs . Voyez SERVICE
METHODE :

Faire revenir les oignons dans le corps gras .dquardes oignons sont devenus transparents, ajtegez
pommes de terre coupées en morceaux moyen . bBaifgsu “rissoler” le tout .

Ajouter les feuilles d'ortie et “touyez” car lemuflles sont “fondre” trés vite . C’est ici que opouvez
en hiver (ou hors saison) utiliser un de vos pé&pitiots de conserve”

Ajoutez le “bouhlon” (ou I'eau) et assaisonnezpdeadre de Perlimpimpin et piquant LVC

Laissez cuire au moins 15/20 mn dans une “cocoitere’ et une bonne demi-heure dans une casserole
classique. Le mieux est de godter pour vous asderkx cuisson
Quand c’est bien cuit,

- siil n'y a pas de filglus a des tiges ou des nervures de feuilles rawmles pouvez passer le tout
au mixer .

- Sinon, sortez la “moulinette” de Mamy : en écrdda potage elle “retiendra” les fibres .

Mixez le “velouté”, le “velosat’” au moment du siee/. Servez brilant .

SERVICE :

J e vous conseille une écuelle, un bol plat posetgice de cette soupe “rustique”

Chacun des convives ajoutera selon ses godts(pbossibilités de son régime!) sur chaque écuelle
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par exemple

- des petits cubes de pain sautés a la poéle et /o

- des cubes fromage frais mi-sec ou de chévrauet /o

- du fromage rapé vieux et /ou

- de la creme fraiche épaisse ou de la “fleurdfiki's doux)

Essayez aussi des tranches trés fines de lard lfM@ébien grillées posées comme des ailes au dernier
moment

Une mamy de mes amies ajoutait quelques “pierresiaee” (essayez a l'occasion : ¢a marche
particulierement bien pour un service glacé eréentéte)

Pour une version “éco-calorique” .

Posez vos “ortégas, dans une jatte avec un pew @ifeapas trop “essorer” les feuilles aprés rincage
soigneux) .

Posez un film étirable ou un couvercle de silicenguelques minutes au FAO : ¢a “tombe” tout déesui

De méme vous faites cuire vos pommes de terre esuge petits cubes méme méthode . Faites de mém
pour votre hachis d’oignons et Cie en quelques tagau FAO .

Mélangez le tout , ajoutez les épices . Touyer &éboulhon bouillant” . Donnez un coup de mixer
un coup de girafe . Remettez au feu et gardemwgusten au chaud .

Un dernier coup de “girafe” avant le service eteappour le “petit plus” auquel vous donne droitrgot
docteur dans la liste ( liste non limitative !!)!

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) Toutes les especes de la grande ortiécfldioica, jusqu’a 1 metre) a l'ortie brllante t{th
urens, moins de 50 cm); de I’ Urtica piluliferaedibmaine qui est la plus fréequente chez nous i’idd)
atrovirens de Corse (plus bleutée et plus fortgain) , elles feront toutes de I'excellent “velduté
Toutefois prenez les toujours jeunes a cause des “fLaissez les un peu a l'air pour qu’elles gbamt
leur pouvoir urticant : elles sont molles et moawgessives pour les doigts . En général 20 mnsea un
demi-heure suffisent : les poils se “vident” derlproduits urticants

(note 2) Des oignons indispensables pour “soutdaigarfum des orties . Mais vous pouvez remplacer
les oignons classiques par des oignons-bananessocetiets , des aulx, de l'ail aux ours ou déetsi)
voir des échelaions géants de nos étals actuetkespetites échalotes grises (quelle chance vas av
d’en avoir trouvées ?)

(note 3) Vous pouvez choisir le corps gras augoelkvavez droit . Ici jai choisi du “gras de tessou

(saindoux maison ss sel) mais vous pouvez opigrlp graisse d’oie, ou de canard, avec bonheur.
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Pour le beurre ? Pas chauffer plus que couleuséti@”, au dela il se décompose .

Vous pouvez utiliser une huile “neutre” mais pdiird8on c¢a sera “neutre” . Pas de probleme avieaile
d’olives

Mais pas d’huile de noix surtout qui vous le samezsupporte pas le “chauffage” . NB : les versions
“éco-caloriques” pourront inversement, ajoutez quet gouttes de leur huile favorite au dernier nmame
sur leur velouté et dans ce cas mettez quelquasaex de noix dessus ainsi que quelques petitdtemie
de Roquefort ... C’est pas mal non plus!

NOTES DIETETIQUES
Pour les "sans sel” pas de problemes ” puisqléihyaura pas
Pour les “sans gluten" ? pas de soucis non pleis des épices maison !!

Pour les "sans gras" voir la version “eco-calorigeé cette fois vous ferez “comme tout le mondeé&c
les petits plus qui seront pour vous

Pour les “sans sucre” ? Bien sdr il y a plus dé@@hydrates de carbone dans la pommes de tereuet
indice glycémique est haut (70 . En en baissaprdgortion de pommes de terre de moitié : ce sera
moins “velouté” mais quand méme bon et pourvu vuées soyez raisonnable sur la quantité , vérifiez
votre calcul du jour ... et cela devrait “passer”.

Et puis vous connaissez ma formule :

ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A
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