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Cueillons notre plat

� Chr istophe DESABLENS

M ercredi, 16 h. Une vingtaine
de personnes sont rassem-
blées au Mont Saint-Aubert

autour de François Couplan. Des
amateurs de nature et de promena-
des. « Les plantes m’intéressent depuis
toujours ». Des restaurateurs. « Pour-
quoi pas mettre des plats à base de
plantes sauvages à la carte ? » Des
passionnés de botanique ou lec-
teurs assidus de l’invité du jour, ré-
férence internationale en la ma-
tière. Le guide de la balade-
cueillette de plantes sauvages pré-
vient illico : « Nous sommes devenus
tellement éloignés de la nature que la
plupart d’entre vous reculent devant
un canapé d’orties ! C’est important de
pouvoir entrer en contact avec les plan-
tes en utilisant tous nos sens, souvent
atrophiés car sous-utilisés ».

Voici une belle concentration
d’orties. La prise de contact est... hé-
sitante. « Attention, tu mets les pieds
dans le plat. On a besoin de tout ça
pour le menu de ce soir », s’exclame
François Couplan. Chacun sait que
l’ortie pique. Mais que sait-on de
son odeur ? Après avoir bien
froissé et chauffé les feuilles entre
les doigts, on se dit que ça rappelle
vaguement le haricot vert cru. Le
guide exhibe un bouquet d’orties :
« La valeur nutritionnelle de cette bête
mauvaise herbe est exceptionnelle :
une teneur en vitamines C largement
supérieure à l’orange, trois fois plus de
fer que dans les épinards... »

Aimez-la tous les jours !
Assez d’orties dans le panier. Le

groupe continue jusqu’à un beau

massif d’herbes sauvages. Avec son
pétiole triangulaire, l’égopode est
facile à reconnaître. « Pour vous en
débarrasser dans votre jardin, ce n’est
pas difficile : aimez-la énormément,
tous les jours, en salades ou souf-
flets... »

Le menu du soir prévoyait de la
reine-des-prés. Aucune trace de
celle-ci dans les environs immé-
diats. « Pas grave. Là, nous avons no-
tre dessert : du mélilot. Quand on fait
sécher cette plante, elle développe un
subtil parfum de vanille très agréable
pour des sauces ou des desserts. »

Le groupe repère une espèce de
laurier. « Ça me donne l’occasion de
rappeler que c’est très sympa les plan-
tes, mais il faut faire attention. Il y a
des plantes dangereuses dans la na-
ture. Quelques feuilles de laurier-rose,
une plante méditerranéenne, dans un
barbecue ou dans une soupe, et c’est le
drame ».

Mine de rien, les paniers se rem-
plissent vite. « Qu’on ne vienne pas
me dire que ça prend du temps de ra-
masser des plantes sauvages. La vraie
raison pour laquelle nous nous som-
mes éloignés d’elles, c’est que nous
nous sommes éloignés de la nature
tout simplement ». ■  
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« J’ai vite appris que les mauvaises herbes étaient
une vue de l’esprit. La valeur énergétique des
plantes sauvages est supérieure à la plupart des
végétaux cultivés. » François Couplan

A près la cueillette, voici le moment de la
préparation du repas. Le groupe dispose
d’excellentes installations : celles de la

Sainte-Union de Kain. « Avec une centaine d’élè-
ves en hôtellerie, c’est normal qu’une école comme
la nôtre s’implique dans des projets si enthousias-
mants », témoigne le chef d’atelier de l’établisse-
ment, Lawrence Dudans.

Un groupe s’occupe spécifiquement de la
soupe. « Commencez par laver les orties et les égo-
podes, puis prenez-en deux tiers et mettez-les dans
la casserole ». Christian Poussin, un des chefs
de l’Écurie d’Ennetières, est à la manœuvre. Il

fait revenir dans de l’huile d’olive les oignons
dans le fond de la grande casserole, incorpore
des dés de courgettes (pour épaissir) puis les or-
ties et égopodes coupées légèrement.

Il faut mouiller la préparation. Avec de l’eau,
bien sûr, mais également avec un bouillon
d’épluchures. «Eh bien oui, les épluchures, tiges et
autres déchets ont été bouillis dans de l’eau après le
repas de ce midi. Une fois filtré, ce bouillon consti-
tue un excellent fonds de soupes ou de sauces. Non
seulement ça donne du goût mais c’est aussi un ap-
port nutritif. Bien sûr, il faut bien s’assurer que
tout est bio ».

Les vapeurs qui s’échappent de la casserole de-
viennent plus subtiles. Surtout quand on
ajoute le reste d’orties et d’égopodes hachées
très finement, et qu’on mixe le tout. « On les ra-
joute à la dernière minute, crus, pour garder leur
essence aromatique ». Les « élèves » dégustent les
paroles du chef du jour. N’a-t-il pas réalisé des
menus avec Marc Veyrat et d’autres grands
chefs de cuisines réputés ?

Reste la touche finale du plat. Un peu de sel
marin, de sauce de soja (« pour donner du
corps »), d’huile d’olive, de vinaigre de cidre
(« pour un peu d’acidité »), du sucre et une pin-
cée de piment.

Mélangez et dégustez ! ■  
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Une manière d’être et de vivre selon François
Couplan.

Au menu du repas du soir :
apéritif à la fleur de sureau,
soupe d’orties et d’égopodes,
gratin dauphinois à la berce,
et dessert à base de mélilot.
Voici la recette de la soupe.
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Une soupe d’orties et d’égopodes

Les mauvaises herbes ont l’art d’énerver. François
Couplan suggère de les adorer... dans une
assiette. Une façon de manger bio gratuitement !
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« Causons

botanique entre

nous : ce n’est

pas une tige

mais un pétiole. »
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