Il n’existe pas une seule espéce d’Ortie.. Elles appartiennent
Rece e s toutes a la famille des Urticacées et sont toutes urticantes.
Les Orties se plaisent sur les sols riches, caractéristiques

des reposoirs a animauy, les abords des habitations

4 {. e humaines, des exploitations agricoles, etc. Ce sont des
Or l espéce nitrophiles, elles aiment la présence d’azote. -
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Les Orties piquent, mais ¢a, vous le savez déja ! Lorsque vous cueillez une Ortie, celle-ci commence a perdre son pouvoir urticant dans
les minutes qui suivent. Pour vous assurer (et rassurer vos convives !), vous pouvez définitivement supprimer le caractére piquant de la
belle verte en la cuisant. Elle devient alors complétement inoffensive. Certaines recettes vous proposent de manger ['Ortie crue :
hachez-1a menue pour casser un maximum de poils urticants !

Les tétes dOrtie. Choisissez les feuilles tendres et jeunes du sommet de la plante. Lorsque la plante se concentre sur la production de
fleurs et de fruits, ses tiges et feuilles deviennent plus fibreuses et moins intéressantes en bouche. Vous pouvez cueillir des jeunes
feuilles d'Ortie au printemps, c'est le moment des jeunes pousses, ou a lautomne, lors de la repousse (aprés fauche). En été, vous
rechercherez des plants en altitude, la ou la croissance est plus lente. Précautions de cueillette. Lors de la cueillette, veillez a choisir des
orties hors des passages d'animaux sauvages et domestiques afin de ne pas ramasser des végétaux souillés par lurine de ces
derniers. Evitez aussi les endroits trés pollués, comme le bord des routes passantes.

Croc'Ontie

o Préchauffez votre four a 220°c. Lavez les orties puis hachez-les

grossierement. Faites-les revenir a la poéle avec de lhuile dolive a feu
moyen pendant quelques minutes, a la maniéere de la préparation des
épinards. Rapez le fromage (Gruyere ou Comté).

o Hors du feu, mélangez les orties avec une cuillere de moutarde, le
fromage rapé et un peu de créme fraiche.

Coupez de belles tranches de pain, un peu épaisses.
Tartinez une couche de la préparation sur chaque
morceau de pain.

0 Enfournez pendant 5 a 10 minutes. Laissez gratiner
selon votre envie.

Coupez vos tranches de pain en petifs morceaua
pawr prapaser ves Cuac' Onties en ap éuitif !

Extrait du recueil "Les Mal-aimés, j'adore !" - Recettes d'ortie - www.fcpn.org



