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BASE DE CUISINE

6 SAUCESITOI0eSde LVC

Vous allez faire de méme pour séries de saucesaugeallons préparer
Récupérez un ancien plateau de présentation laestdesez creux + 6 pots de méme grandeur qui S
“calent” bien dans votre plateau

Le but est d’avoir toujours sous la main un chagx“gauces” toujours prétes dans votre frigo quisvou
permettront de varier a l'infini le moindre de vlats . Avantage principal ?? Vous pourrez avimsia
une préparation idoine pour un “sans sel”, un “sgras” etc ... et avoir une “version” “basique” qui
pourra s’adapter aux autres convives !

Je vais vous “enseignar” quelques trucs mais kieras/ous, a partir de ces “bases” de varier diiin
selon les moments de I'année, selon vos golt@gds!), selon les ressources du marché ... ebtoe
placard

Stocker vos sauces dans des pots de verre aveerctmsva vis .IMPERATIVEMENT intercaler du film
étirable entre le bouchon et le pot : I'aciditéceetaines sauces oxyderait le couvercle qui esiéal .

De plus vous pourrez réchauffer éventuellementitess de vos sauces sans le couvercle qui ne
sera donc pas brdlant pour le service

Pensez a noter sur chaque bocal son contenu darnesr sauces se ressemblent beaucoup : utilise:
simplement un marker. Votre bocal vide passera n&taemachine a laver la vaisselle et pourra canten
sans probléme une nouvelle sauce
Secouez vivement la suce avant le service pow-é&nulsionner
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UNE RECETTE TRES “SUDISTE!
LA TOMATEE de LVC

INGREDIENTS:

votre coulis de tomates mode LVC(notel) du “boulhbvC.( note 2
ail, échalote, oignon (note 3) “faux sel” aux herb¥€
Poudre de Perlimpimpin piquant LVC

eventuellement un peu d’huile d'olives
METHODE:

Hachez plus ou moins finement votre mélange (1#8 dun 1/5 d’échalote et 3/5 d’oignon) voir (n&e
Plus il sera fin, plus votre future sauce seraléusinon elle aura un peu c6té plus “rustique.G{DIX;

Si vous le pouvez faites bien “fondre” et dorerrgdpurée dans un peu d’huile d'olives .(note tégha

4) . Vous obtenez une “purée” onctueuse que vousgrméme passer au mixer si vous le souhaitez
-->> donnera une sauce tres “lisse”

Mettez chauffer votre coulis de tomates mode LV@&hp+ du “boulhon” LVC.( note 2) . Ajoutez vos
aromates “cuisinés” et faites cuire le tout jusgu¥duction qui vous convienne a vous

En fin de cuisson vous assaisonnerez de “fauxaet’herbes LVC, Poudre de Perlimpimpin et piquant
LvC

Godtez et mettez dans votre pot et couvrez ; Aderavant de le stocker au frigo qu’il soit parfiaiéant
refroidi .

Utilisation : Prélever la sauce utilisée avec une cuilléerelabsent propre, avec retour dans le frigo bien
froid , bien fermé, deés la fin de I'utilisation ous aurez une utilisation optima dans une bonnaisem

NB : Si vous mettez de la sauce bien bouillantesdbes petits pots a couvercle a vis stériles rengpli
laissant 1 cm d’air, au dessus . Vissez a fondolevercle. Et retournez-les sur un linge . NE PAS
TOUCHER jusqu'a complet refroidissement . Vous aurX “boates” d’avance a ranger dans vos
“réserves” pour les “ZOKAZOU".

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) C’est le moment de sortir votre coulistai®ates a vous mais si vous n’en avez pas premez u
coulis de qualité, en flacon de verre (pas d’odder&ransfert” possibles) qui ne contient rienufta que
de la tomate : VERIFIEZ L ETIQUETTE comme d’habiuchaintenant vous le savez !

bY

(note 2) Il s’agit d un de vos “boulhons” a vousde légumes , voir de pot-au-feu (pour les
accompagnements de viandes et légumes), voir aeetfude poisson, tous produits de vos “cuisinées”
antérieurs, stérilisés et stockés dans vos “résérve

(note 3) Proportion 1/5 d’ail , un 1/5 d’échalote3é& d’oignon . De préférence prenez de Il'ail blale
Beaumont(de Lomagne) ou de rose de Lautrec . Deenagtez, si vous en trouvez, pour de la petite
échalote grise (bien “moche” mais tellement meikk¢u. Pour les oignons le rose des Cévennes es
excellent et peu “soufré” :la sauce se gardera darax sans prendre trop d’'odeur

(note 4) Si vous n'avez pas droit aux corps graise fcuire votre purée ail, échalote, oignon , dams
cocotte dans votre FAO : vous obtenez une puréditré que vous pouvez passer méme au mixer si Vou:
le souhaitez
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VOUS POURREZ AUSSI UTILISER CETTE SAUCE EN VERSIGNHAUDE EN PLACANT
VOTRE POT SOIT DANS UN BAIN-MARIE, SOIT AU F.A.O AMOMENT DU SERVICE

NOTES DIETETIQUES
Pour les “sans sel” y en a pas : on en n’a pas mis!
Pour les “sans gluten” pensez a n'utiliser queéises “maison”vérifiés

Pour les “sans gras” utilisez la méthode FAO etf savec bouillon gras non dégraissé, ¢ca marchera
parfaitement

Pour les “sans sucre” il y en a dans la tomate exunée (4 grs et I.G 30), mais vous ne mangereacdjua
méme pas le pot : ce n'est qu’'un “complément”

Et puis vous connaissez ma formule :
ON FE CA KOI KON PEU AV E CA KOI KON A
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SAUCE ROUGE PIQUANTE

INGREDIENTS:

votre coulis de tomates mode LVC(notel) dusange.( note 2

ail,et échalote (note 3) huile du hibou oelét potion du diable(note 4)
Poudre de Perlimpimpin piquant LVC

éventuellement un peu d’huile de colza
METHODE:

Hachez plus ou moins finement votre mélange (1#2 4R échalottes) voir (note 3). Plus il sera fifus
votre future sauce sera fluide, sinon elle aurpawnc6té plus “rustique”. SELON VOS GOUTS;

Si vous le pouvez faites bien “fondre” et dorerrgdpurée dans un peu d’huile de colza.(note tepiei

4) .+ quelques gouttes d’huile de hibou en coléteneien de potion du diable. Vous obtenez uneégt
onctueuse que vous pouvez méme passer au mixeusil® souhaitez -->> cela donnera une sauce tre:
“lisse”

Mettez chauffer votre coulis de tomates mode LVGtéh) + du jus d’oranges .( note 2) . Ajoutez vos
aromates “cuisinés” et faites cuire le tout jusgu¥duction qui vous convienne a vous

En fin de cuisson vous assaisonnerez avec de @reade Perlimpimpin et un rien de piquant LVC

Godltez et mettez dans votre pot et couvrez ; Attendentadtla stocker votre sauce au frigo que ce soit
parfaitement refroidi .

Utilisation : Prélever la sauce utilisée avec une cuillereolabsent propre et vite,dés la fin de
I'utilisation, remettez la dans le frigo, bien fe&¥rmVous aurez une utilisation optima dans une bonne
semaine minimum

NB : La aussi, si vous mettez de la sauce bierillaote dans des petits pots a couvercle a visleser
remplis en laissant 1 cm d’air, au dessus . Visstnd le couvercle. Et retournez-les sur un line
PAS TOUCHER jusqu’a complet refroidissement . Vausez X “boates” d’avance a ranger dans vos
“réserves” pour les “ZOKAZOU".

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) C’est le moment de sortir votre coulistal@ates a vous mais si vous n'’en avez pas premez u
coulis de qualité, en flacon de verre (pas d'odeer&ransfert” possibles) qui ne contient rienulfe que
de la tomate VERIFIEZ L ETIQUETTE comme d’habitude, mainteh&ous le savez !

(note 2) Faites votre jus d’'orange au dernier mdedrsi possible, en saison testez les orangegisas
Vous serez convaincu (e) . Si impossible, optenans pour un “vrai” jus pur jus . Lisez I'étiquett

(note 3) Choisissez ici moitié-moitié des aulx es @échalottes les plus “marqués” possible. Si varus
trouvez, choisissez de la petite échalote grisn(hinoche” mais tellement meilleure!) . Pour legnains
les plus piquants seront les meilleurs !

(note 4) voir la fiche de LVC “huile hibou colérepotion diable” : vous y trouverez tous les détalil

NB Si vous n’avez pas droit aux corps gras, fauieecvotre purée ail, échalote, dans une cocottes da
votre FAO : vous obtenez une purée trés fine qus pouvez passer méme au mixer si vous le souhaitez
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VOUS POURREZ AUSSI UTILISER CETTE SAUCE EN VERSIGNHAUDE EN PLACANT
VOTRE POT SOIT DANS UN BAIN-MARIE, SOIT AU F.A.O AWMOMENT DU SERVICE

NOTES DIETETIQUES
Pour les “sans sel” y en a pas : on en n’a pas mis!
Pour les “sans gluten” pensez a n'utiliser queéises “maison”vérifiés

Pour les “sans gras” utilisez la méthode FAO etneachera parfaitement car en fait vous aurezpees
“d’huile” de hibou en colére : sinon votre sauceseeait méme pas bonne !

Pour les “sans sucre” il y en a dans la tomate exunée (4 gris et I.G 30), mais ce n'est qu’'un
“complément” dans votre assiette

Et puis vous connaissez ma formule :

ON FE CA KOI KON PEU AV E CA KOI KON A
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SAUCE AUX OLIVES NOIRES

INGREDIENTS:

du “fraichet” de LVC(notel) creme fleurette.( noje 2
olives noires (note 3)

Poudre de Perlimpimpin piquant LVC
METHODE:

Si vous avez des olives noires entiéres vous daeladwrd les dénoyauter . Si vous avez un dénoyaute
servez-vous en . Attention a ne pas oublier deuroya

Si vous avez des olives dénoyautées, la premiape ést évitée mais sachez que souvent la quakté d
fruits est meilleure dans la cas des olives dénégaucar, comme ¢a marche mieux le dénoyautagel quan
les fruits sont mdrs a point, la produit final sstivent meilleur . Mais méme la ... il peut tougwuravoir

un perfide noyau . Toutefois il y a peu de chancargmalheur vous arrive car nous passons

Au découpage : vous devez couper les olives etspatirceaux : pas de la purée mais des morceaux :
avec les olives entieres tournez autour du noyag am couteau finement aiguisé : I'olive va se
“dérouler” en un petit rectangle a découper sedataille de I'olive en -->> 4, 6 ou 8 morceaux
avec les olives dénoyautées coupez I'olive en dposez a plat sur votre “découpoir de LVC’et
recopiez selon la taille de I'olive en 2, 3 ou 4ra@aux -->> 4, 6 ou 8 morceaux

Mettez dans un bol le fraichet de LVC + un peu idene fleurette pour le “délayer” un peu et le rendr
plus moelleux

Fouettez et mettez vos morceaux d'olives . Bieranggr

Puis vous assaisonnerez avec de la poudre de Pinlgim et un rien de piquant LVC et vous vérifiez
I'assaisonnement

Godtez et mettez dans votre pot et couvrez ; Attendentada stocker votre sauce au frigo que ce soit
parfaitement refroidi .

Utilisation : Prélever la sauce utilisée avec une cuillerelabsent propre . Des la fin de l'utilisation,
remettez la dans le frigo, bien fermé. Vous auree utilisation optima dans une bonne semaine
minimum

NB : Désolée mais cette fois pas de “conserve” pagr‘ZOKAZOU” sauf des faire de trés petits bocaux
au congélateur a sortir une bonne heure avanphesret a fouetter vigoureusement avant le sendce p
la ré-émulsionner

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) Du “fraichet” frais de LVC bien sdr puidfast selon votre cas “sans sel” ou “sans grasade
mieux mais sinon optez pour un fromage blanc déitqueEn général il sera plus “fluide” et vous araz
pas besoin de “fleurette” pour le “détendre”

(note 2) Si vous habitez un pays d’olivier, veirfajdsous avez préparé vos olives selon la recetteveC
et votre sauce sera infiniment meilleure
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NOTES DIETETIQUES T.S.V.P->>
Pour les “sans gluten” avec vos épices “maisonifigdrtout va bien

Pour les “sans sucre” il y en a des traces cedns s “produits” de base mais c’est vraimentsoéegs

Pour les “sans gras” utilisez la méthode FAO etnaachera parfaitement car avec du fraichet maison
au moins du 0% de M.G cette sauce deviendra raagd@mpourvu que vous plongiez vos olives quelques
minutes dans I'eau bouillante et que vous les ésalpyen dans du papier chiffon : elles auront teade
bonne partie de leur huile dans I'eau chaude

Pour les “sans sel” certes vous le savez les oliglssiques” vous sont interdites. Mais essayez la
méthode de “déssalage” de LVC . Et soyez rassucé{ts) sauce est certes salée mais vous n’en neanger
guand méme pas des louches ... ce petit “extra’dauntant plus agréable !

Et puis vous connaissez ma formule :

ON FE CA KOI KON PEU AV E CA KOI KON A

T.S.V.P -->>
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DOUCE SAUCE AURORE

INGREDIENTS:

votre coulis de tomates mode LVC(notel) creme fleeir¢ note 2)

fraichet LVC (note 2) ail et échalote (note 3)

compote pomme (note 4) Poudre de Perlimpimpin de Noél

un peu d’huile de colza.(note 5)
METHODE:

Hachez tres finement votre mélange (1/2 aulx, tiakttes) voir (note 3). Plus il sera fin, plugreo
future sauce sera fine . Si vous le pouvez faitels iondre” et dorer votre “purée” dans un peuudlée

de colza.(note 5).

Sinon cuisez votre mélange d’aromates dans undteocao FAO . Dans les deux cas vous obtenez une
“purée” onctueuse gue vous pouvez méme passerar §iivous le souhaitez -->> cela donnera une
sauce tres “lisse”

Ajoutez votre “purée” a votre coulis de tomatesténd) . Puis mettez a peu pres entre 1/6 a 1/5eame
volume de votre compote de pomme bien fine (noteB4@n mixer

Battre ensemble fraichet LVC (note 2) + creme ##éer.( note 2) pour bien aérer le mélange . Réanis
les deux mélanges . Bien fouetter (ou mixer) ensemb

Assaisonnez d’'un peu de poudre de Perlimpimpina# Bt vérifier 'assaisonnement

NB : Désolée mais cette fois encore pas de “cors@our des “ZOKAZOU” I'émulsion n’est pas stable
et “travaillerait” dans la temps . Toutefois, aigdrbien froid elle “tiendra” quelques jours samslpeme

et dans tous les cas vous pouvez toujours la préd@vance pour un apéro dinatoire ou méme urnumen
“picoré” (24 a 48 heures minimum sans probléme co8ez bien le bocal au dernier moment pour
“re-emulsionner” la sauce

NOTES TECHNIQUES
(note 1) C’est le moment de sortir votre coulistai®ates a vous mais si vous n’en avez pas premez u

coulis de qualité, en flacon de verre (pas d’odder4ransfert” possibles) qui ne contient rienutta que
de la tomate VERIFIEZ L ETIQUETTE comme d’habitude, maintehaous le savez !

(note 2) A défaut de créme fleurette (ou si votadchet est tout frais et donc assez moelleux) vous
pouvez I’ “oublier” et la remplacer par un peu dg (selon votre cas plus ou moins écrémeé) vairsgis
c’est surprenant mais efficace - un peu de latat®

(note 3) Choisissez ici moitié-moitié des aulx et dchalottes les plus douces possible. Si vous el
trouvez, choisissez de I'échalion rose et, en sades ailhets (pousse de l'ail, ail nouveau darsevo
jardin) plus subtils que I'ail sec.

(note 4) Il s’agit de votre compote de pommes d€Lfaite avec de vrais fruits de qualité . Commesno
laissons des morceaux de fruits dans notre competesez a la mixer a fond pour avoir une sauce bier
fluide

(note 5) Si vous n'avez pas droit aux corps graise fcuire votre purée ail, échalote, dans unett®co
dans votre FAO : vous pouvez pourrez passer aurratxeous obtenez une purée trés fine pour la sauce
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T.SV.P -->>
VOUS POURREZ AUSSI UTILISER CETTE SAUCE EN VERSIGNHAUDE EN PLACENT
VOTRE POT SOIT DANS UN BAIN-MARIE, SOIT AU F.A.O AWMOMENT DU SERVICE
MAIS ATTENTION ELLE NE DOIT PAS BOUILLIR (elle “tounerait)
ET VOUS NE POURREZ PAS LA RESSERVIR APRES REFROISEBMENT
NOTES DIETETIQUES
Pour les “sans sel” y en a pas : on en n’a pas mis!

Pour les “sans gluten” pensez a n'utiliser queéuses “maison”vérifiés

Pour les “sans gras” avec du fraichet maison “gaas’ et une cuisson des aromates au FAO, ¢ca march
parfaitement

Pour les “sans sucre” il y en a dans la tomateesgid grs et 1.G 30), et un peu dans la compote de
pommes LVC méme si elle est “sans sucre” , mais’€st qu’'un peu de sauce que vous ajouterez dan:
votre assiette . Voyez vous méme
Et puis vous connaissez ma formule :
ON FE CA KOI KON PEU AV E CA KOI KON A

T.S.\V.P -->>
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SAUCE INDIENNE

INGREDIENTS:

yaourt LVC (notel) creme fleurette
fraichet LVC (note 2) ail et échalote (note 3)
un peu d’huile de sésame (note 5) et/ou du ghde.§)o
poireau (vert) (note 3) aubergine (note 4)
curry (note 5) Piquant de LVC
METHODE:

Enlever le pédoncule (la queue) et la marque deda a 'opposé de la queue .Vous ferez “fondretre
aubergine (vapeur ou FAQO) . Laissez refroidir dsagpeau . A froid vous récupérez la pulpe que vous
mixez vivement .

Hachez tres finement votre mélange (1/2 aulx, tlakbttes) + votre vert de poireaux : voir (noteFus

il sera fin, plus votre future sauce sera fine v@is le pouvez faites bien “fondre” et dorer vdfarée”
dans un peu de ghee ou/et d’huile de sésame.(hote 5

Sinon cuisez votre mélange d’aromates dans undteocao FAO . Dans les deux cas vous obtenez une
“purée” onctueuse que vous passerez au mixer @doanera une sauce tres “lisse”

Mixez dans une petite jatte yaourt LVC (notel) rénce fleurette .( note 2) + fraichet LVC (note 2g:
sera la base de votre future sauce . Tenez au frais

Ajoutez votre “purée d’aromates” ainsi que cellautiergine a votre mélange crémeux . Mixez
Assaisonnez de curry (note 5) + du Pigquant de LVE€rifiez I'assaisonnement
Godtezet mettez dans votre pot et vissez le couverdekst votre sauce au frigo

Utilisation : Prélever la sauce utilisée avec une cuillérelabsent propre et dés la fin de Il'utilisation,
remettez bien fermé dans le frigo. Vous aurez utigsation optima pendant une bonne semaine
minimum

NB : Pas de conserve pour les “ZOKAZOU”. sauf déparer des tous petits pots que vous stockez dan:
le congélateur . Sortez le une heure ou deux afe& . Secouez vivement la suce avant le servigel@o
re-emulssionner

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) et (note 2) Voyez les fiches LV@our la fabrication du fraichet et du yaouReuvent étre
remplacés par du fromage frais de qualité (méme dué% de M.G) sans probleme pour les “sans gras”

(note 3) Choisissez ici moitié-moitié des aulx es @chalottes les plus “marqués” possible. Si vaus
trouvez, choisissez de la petite échalote grisn(thinoche” mais tellement meilleure!) . Pour legnains
les plus piquants seront les meilleurs !

(note 4) Choisissez une aubergine bien ferme ke . Si vous avez des aubergines blanchegoies
aucune importance . Le résultat sera le méme

T.S.\V.P -->>
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(note 5) Vous pouvez utiliser du ghee ( voir lahéicLVC ainsi que celle du beurre clarifié) : c'est
effectivement “typique” de la cuisine hindou . Maisvous avez un peu d’huile de sésame cela marcher
trés bien pour cette sauce, voir les deux

VOUS POURREZ RETROUVER UNE SAUCE INDIENNE “EN VER3N CHAUDE” .
ALLEZ VOIR LA FICHE 6 SAUCES CHAUDES

NOTES DIETETIQUES
Pour les “sans sel” y en a pas : on en n’a pas mis!

Pour les “sans gluten” pensez a n'utiliser queégeses vérifiés pour n'avoir aucun probleme (attent
au curry industriel qui comporte souvent de lanfarien soutient”

Pour les “sans sucre” : certes il y a des tracesudee dans l'aubergine ainsi que dans les laitatéss
aromates mais ce n'est pas grave . Et puis ce quesh peu de sauce dans votre assiette

Pour les “sans gras” avec du fraichet et du yamaison “sans gras” , en oubliant la creme fleurette
une cuisson des aromates au FAO, ¢ca marche paréite Mais pour le godlt, si vous le pouvenettez
guelques gouttes de ghee ... pour le parfum

Et puis vous connaissez ma formule :
ON FE CA KOI KON PEU AV E CA KOI KON A

T.S.\V.P -->>
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SAUCE PERSILLADE LVC

INGREDIENTS:

fraichet LVC (note 1) creme fleurette (note 2)
ail et échalote (note 3) poireau (vert) (note 4)
persillade de LVC herbes du jardin (note 5)
Poudre de Perlimpimpin Piquant de LVC
METHODE:

Hachez tres finement votre mélange (1/2 aulx, thHakbdttes)(note 3) + votre vert de poireaux : {oote
4). Ne pas hacher trop fin . Vous pouvez méme $sqr@z au mixer mais ne faites quand méme pas de |
bouillie : on doit quand méme sentir le “grain”ldesauce sur la langue

Mixez dans une petite jatte le fraichet LVC (noj)eld creme fleurette que vous pouvez “monter en
Chantilly.( note 2) : ce sera la base de votrereusauce . Tenez au frais

Ajoutez votre “purée d’aromates” trés bien pulvésig votre mélange crémeux . Mixez . Ajoutez votre
persillade et bien mélanger . Vous variez le gaivdtre sauce en lui ajoutant des herbes fraiches d
jardin (note 5)

Assaisonnez de poudre de Perlimpimpin et du PiqimhVC . Vérifiez 'assaisonnement
Godltezet mettez dans votre pot et vissez le couverdekst votre sauce au frigo

Utilisation : Prélever la sauce utilisée avec une cuillérelabsent propre et dés la fin de Il'utilisation,
remettez bien fermé dans le frigo. Vous aurez utigsation optima pendant une bonne semaine
minimum

NB : Pas de conserve pour les “ZOKAZOU”. sauf déparer des tous petits pots que vous stockez dan:
le congélateur . Sortez le une heure ou deux afe& . Secouez vivement la sauce avant le seroige p
la rendre homogéne

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) Voyez les fiches LV@our la fabrication du fraichePeut étre remplacé par du fromage frais de
qualité (méme avec du 0% de M.G) sans problemelpsusans gras”

(note 2) la creme fleurette donnera du moelleuxsragec du fraichet tres frais les “sans gras” pouirr
s’en passer

(note 3) Choisissez ici moitié-moitié des aulx es @chalottes les plus “marqués” possible. Si wus
trouvez, choisissez de la petite échalote grisn(thinoche” mais tellement meilleure!) . Pour legnains
les plus piquants seront les meilleurs !

(note 4) Le “vert” des poireaux est beaucoup pbrs due le blanc mais il parfumera plus votre sauce
Attention a surtout bien laver pour ne pas avoisalge

(note 5) herbes du jardin hachées au dernier mofmpat exemple de la ciboulette, de I'estragon, du
fenouil, de la menthe, de I'oxalis, de la tagétedauulbaglhia etc ...) A vous d’aller dans votaedjn et

de choisir
Des numéros de secours ? le 06.18.42.92.03 OU 6®88.40.44 o ET bien sOr un mail a : la.vieille.chette @wanadoofr



Si vous avez le moindre souci appelez “la vieilldhouette” au secours . TEL 05.63.63.10.63 ou la.Jieichouette@wanadoo.fr

T.SV.P-->>
VOUS POURREZ AUSSI UTILISER CETTE SAUCE EN VERSIGNHAUDE
MAIS VOYEZ LA FICHE 6 SAUCES CHAUDES
NOTES DIETETIQUES
Pour les “sans sel” y en a pas : on en n’a pas mis!
Pour les “sans gluten” pensez a n'utiliser queéises vérifiés pour n’avoir aucun probleme
Pour les “sans gras” avec du fraichet et du yaoarson “sans gras”, ca marche parfaitement .
Pour les “sans sucre”: il y a des traces de siene les divers éléments mais tres peu finalentenpuis

ce n’est qu’un peu de sauce dans votre assiette

Et puis vous connaissez ma formule :
ON FE CA KOI KON PEU AV E CA KOI KON A

T.S.V.P -->>

Des numéros de secours ? le 06.18.42.92.03 OU 6®88.40.44 o ET bien sOr un mail a : la.vieille.chette @wanadoofr



Si vous avez le moindre souci appelez “la vieilldhouette” au secours . TEL 05.63.63.10.63 ou la.Jieichouette@wanadoo.fr

SAUCE “KIMONTONEZ" LVC

Vous pouvez bien sir utiliser les fichédOUTARDE s LVC” , voir la“moutarde en grains de LV@&n
I'état, directement bien slr . Mais vous pouvegsadabriquer un bocal de bonne sauce, qui prendra
place votre “plateau a sauces” pour le grand pldesivos commensaux

INGREDIENTS:

la moutarde mode LVC de votre chaigir note technique

fraichet LVC (note 1) creme fleurette (note 2)
ail et échalote (note 3) poireau (vert) (note 4)
Poudre de Perlimpimpin Piquant de LVC
METHODE:

Hachez plus ou moins finement votre mélange (1¥2 4R échalottes)(note 3) + votre vert de poiseau
voir (note 4).voir note techniqueVous hacherez plus ou moins fin selon le “grala’la sauce désiré
sur la langue

Mixez dans une petite jatte le fraichet LVC (noj)eld creme fleurette que vous pouvez “monter en
Chantilly.( note 2) : ce sera la base de votrereusauce . Tenez au frais

Vous hacherez plus ou moins fin selon le “grainlalsauce voulu Ajoutez votre “purée d’aromatés’ .
aussi a votre mélange crémeux . Bien mélangerwt.fo

Assaisonnez de poudre de Perlimpimpin et du PiqimhVC . Vérifiez 'assaisonnement
Godltezet mettez dans votre pot et vissez le couverdekst votre sauce au frigo

Utilisation : Prélever la sauce utilisée avec une cuillérelabsent propre et dés la fin de Il'utilisation,
remettez bien fermé dans le frigo. Vous aurez utigsation optima pendant une bonne semaine
minimum

NB : Pas de conserve pour les “ZOKAZOU”. sauf déparer des tous petits pots que vous stockez dan:
le congélateur . Sortez le une heure ou deux afes . Secouez vivement la sauce avant le sergige p
la rendre homogéne

NOTES TECHNIQUES:

Selon que vous choisirez une moutarde trés lissBavuune “a grains”, optez pour le reste de vos
ingrédients “assortis :

des aromates mixées fins pour de la moutarde fine

des aromates pas “en purée”, qu’on retrouve slanigue pour une version “rustique” avec
la moutarde en grains

(note 1) Voyez les fiches LV@our la fabrication du fraichePeut étre remplacé par du fromage frais de
qualité (méme avec du 0% de M.G) sans problemelpsusans gras”

Des numéros de secours ? le 06.18.42.92.03 OU 6®88.40.44 o ET bien sOr un mail a : la.vieille.chette @wanadoofr



Si vous avez le moindre souci appelez “la vieilldhouette” au secours . TEL 05.63.63.10.63 ou la.Jieichouette@wanadoo.fr

(note 2) la creme fleurette donnera du moelleuxsragec du fraichet tres frais les “sans gras” pouirr
s’en passer . Vous pouvez monter en >Chantillyéme fleurette ( surtout pour une sauce fine, sla
ainsi plus légére) . Cette version NE SE CONSERVHERNS TS.\V.P-->>
(note 3) Choisissez ici moitié-moitié des aulx es @chalottes les plus “marqués” possible. Si wus
trouvez, choisissez de la petite échalote grisen(tinoche” mais tellement meilleure!) . Pour legnains
les plus piquants seront les meilleurs !

(note 4) Le “vert” des poireaux est beaucoup pbrs due le blanc mais il parfumera plus votre sauce
Attention a surtout bien le laver pour ne pas asleisable
VOUS POURREZ AUSSI UTILISER CETTE SAUCE EN VERSIGNHAUDE
MAIS VOYEZ LA VERSION DE LA FICHE 6 SAUCES CHAUDES
NOTES DIETETIQUES
Pour les “sans sel” y en a pas : on en n’a pasnndans les moutardes de base, ni dans la sauce !

Pour les “sans gluten” pensez a n'utiliser queéises vérifiés pour n’avoir aucun probleme

Pour les “sans sucre”: il y a des traces de siene les divers éléments mais tres peu finalentenpuis
VOuS ne mangerez pas le pot !

Pour les “sans gras” avec du fraichet et du yamarson “sans gras”, ¢ca marche parfaitement en anitbli
la creme fleurette.

Et puis vous connaissez ma formule :
ON FE CA KOI KON PEU AV E CA KOI KON A

Des numéros de secours ? le 06.18.42.92.03 OU 6®88.40.44 o ET bien sOr un mail a : la.vieille.chette @wanadoofr



Si vous avez le moindre souci appelez “la vieilldhouette” au secours . TEL 05.63.63.10.63 ou la.Jieichouette@wanadoo.fr

SAUCE a 'OSEILLE de LVC

Une délicieuse sauce fraiche que vous pourrezsegdhors saison” grace a vos boates . Certessetbe
alors moins godteuse et moins jolie a la présamtati
Vous pourrez, néanmoins la servir chaude par ex@an#c certains poissons (truite, saumon, eteel; a
le canard (confits, magrets etc...), avec des (eaxdsotte ou omelettes) et bien sir avec notre cher
“tessou”(couennes(voir fiche), janbonneau griliéds, etc..)

MAIS ATTENTION a rechauffer au BAIN-MARIE en touant pour qu’elle ne tourne pas

INGREDIENTS:

fraichet LVC (note 1) creme fleurette (note 2)
ail (note 3) oseille (s)(note 4)
Poudre de Perlimpimpin Piquant de LVC
épinards ou tétragone éventuellement une pincéaids roses
METHODE:

Hachez trés finement vos aulx (note 3) que voug awit (vapeur ou FAQO). Vous pouvez méme le
passerez au mixer car votre sauce finale doité&tsdfine .

Mixez dans une petite jatte le fraichet LVC (noje 4 la creme fleurette que vous pouvez “monter en
Chantilly” pour l'alléger ( note 2) : ce sera lssbade votre future sauce . Tenez au frais

Ajoutez votre “purée d’ail” et bien fouetter le rmgbe crémeux . Mixez. Vous pouvez variez le golt de
votre sauce en lui ajoutant des herbes fraichgardin voir épinards ou tétragone (selon la saispn)
(cuits ou crus et pulvérisés au mixer), “casserbatidité de la sauce si vous le souhaitez

Assaisonnez de poudre de Perlimpimpin et du PiqimhVC . Vérifiez 'assaisonnement

Godltez et mettez dans votre pot et vissez le couverdek®t votre sauce au frigo . Au dernier moment
saupoudrez de quelques graines de baies rosememmilleux coup d’oeil que le contraste des code
certes, mais un “plus” pour le goQt car cela “reléen douceur votre sauce

Utilisation : Prélever la sauce utilisée avec une cuillérelabsent propre et dés la fin de l'utilisation,
remettez bien fermé dans le frigo. Vous aurez utigsation optima pendant une bonne semaine
minimum

NB : Bien sOr pas de conserve pour les “ZOKAZOWufsde préparer des tous petits pots que vous
stockez dans le congélateur . Sortez le une heudex a I'avance . Secouez vivement la sauce dwant
service pour la rendre homogene

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) Voyez les fiches LV@our la fabrication du fraichePeut étre remplacé par du fromage frais de
qualité (méme avec du 0% de M.G) sans problemelpsusans gras”

(note 2) la créme fleurette donnera du moelleuxsragéec du fraichet tres frais et bien moelleux“dass
gras” pourront s’en passer

Des numéros de secours ? le 06.18.42.92.03 OU 6®88.40.44 o ET bien sOr un mail a : la.vieille.chette @wanadoofr



Si vous avez le moindre souci appelez “la vieilldhouette” au secours . TEL 05.63.63.10.63 ou la.Jieichouette@wanadoo.fr

(note 3) Choisissez ici des aulx de chez nous ¢btenbeaumont ou rose de Lautrec) ils sont bies plu
parfumés. Si vous étes a court vous pouvez parfaité utiliser une de vos boates mais savez querae s
plus “doux”, reconnaissons-le T.S.V.P -->>

Dans ce cas , vous ajouterez une petite larme ild’lolu hibou en colére ou un rien de potion du ldfab
(voir les fiches) pour “corser” le parfvum de kuse

(note 4) L'oseille fraiche ceuillie juste prépasaedernier moment sera bien sdre plus savoureusg ma
hors saison, n’hesitrez pas, un coup de “girafeisdane de vos “boates” et vous aurez la base d’une
excellente sauce !

Pensez a garder une feuille fraiche que vous “pégliEcouperez en mini-bouts) pour déposer sue la
sauce avec mes baies roses pour une superbe ptiEsent

VOUS POURREZ AUSSI UTILISER CETTE SAUCE EN VERSIGNHAUDE
MAIS ATTENTION : RECHAUFFAGE DOUCEMENT AU BAIN-MARE
NOTES DIETETIQUES
Pour les “sans sel” y en a pas : on en n’a pas mis!
Pour les “sans gluten” pensez a n'utiliser queéses vérifiés pour n’avoir aucun probleme

Pour les “sans sucre”: il y a des traces de smais mais trés peu finalement et ceci ne devraitvoas
priver du plaisir de déguster cette bonne sauce \a®amis

Pour les “sans gras” avec du fraichet maison “gaas’, ca marche parfaitement . Si vous n’en avez, p
utilisez du fromage blanc frais 0% de M.G et biéngas de créme fleurette ! Si necessaire, vouggmou
“détendre” votre sauce avec un rien de “boulhonCLV

Et puis vous connaissez ma formule :

ON FE CA KOI KON PEU AV E CA KOI KON A

T.S.\V.P -->>

Des numéros de secours ? le 06.18.42.92.03 OU 6®88.40.44 o ET bien sOr un mail a : la.vieille.chette @wanadoofr



