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ACHE ou LIVECHE ou CELERI PERMANENT

SALADE DE LIVECHE, DINDE FUMEE
ET MATSSOU

Le seul probleme est de trouver de la livEche mégns qu’on en puisse dire est qu'elle est peu
courante dans nos régions du sud . Malheureusel@®rgieds transplantés n’ont pas pris mais
jespere que vous en avez alors profitez-en !!

INGREDIENTS :

Pour la dinde

de la cuisse de dinde fumée mode LVC (voir regette
Pour le maissou :

de la farine de mais (note 1) du “boulhon” de LVC

du “piquant” LVC (note 2) poudre de Perlimpimpirofe 2)
de la persillade LVC creme (note 3)

Pour la sauce

fromage frais (note 3) creme (note 3)

Herbes diverses dont bien sdr de la livéche deisilade LVC

huile hibou en colére et potion du diable : Quetggeuttelettes au godt (note 4)

METHODE :

Le “MAISSOU”

Pourra étre un reste de la veille gardé bien fr8igon *

Faites chauffer du “boulhon LVC” . Lorsqu’il bouassaisonnez avec du “piquant” LVC + poudre
de Perlimpimpin + de la persillade LVC . Ajoutezgaiit (une cuillere de beurre, ou de creme voir
de fromage blanc méme 0% battu) . Fouettez etréplase de I'ébullition, faites tomber peu a peu
la farine dans le tourbillon..

Attention, la consistance va beaucoup augmentelaparisson et en refroidissant : ne faites pas du
béton ! La consistance d’'une purée fluide esthirés . Tournez pour une cuisson uniforme .
ATTENTION “ga-é-cho” mais goQtez pour une parfaitesson

Versez sur un papier cuisson sur une plaque urgheawniforme . Laissez refroidir

La DINDE FUMEE LVC :

Il arrive que la cuisse de dinde que vous avez é&ufuéir recette ) n'aie pas été toute mangée ... ou
bien vous l'avez faites exprés hier et elle esh liieide . Parfait ; Vous y découperez des cubes de
bonne grandeur pour faire juste une bouchée

LA LIVECHE EN SALADE

A préparer comme toutes les salades en gardantlepdeuilles tendres et fraiches mais
ATTENTION un lavage soigneux comme toutes les salddauvages”( voir fiche nettoyage des
légumes) .
NB :Vous pouvez lui adjoindre une salade douce sygmine pour un goit moins typé
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LA SAUCE :

Hachez quelques feuilles d’ache avec persillade e¥Condiments bien finement . Bien sdr vous
pouvez garder I'ache a part pour la “piler” moiisefpour trouver des morceaux dans la sauce si
vous le souhaitez.

Vous pouvez “relever” votre sauce avec quelquestge) d’huile de “hibou en colere” et/ou de la
“potion du diable” (note 4) mais avec parcimoniécetbliez” alors le “piquant LVC”

Mélangez en aérant au fouet au maximum votre “ctéfmete 6) et vos herbes+ aromates .
Vérifiez 'assaisonnement et mettez au frais danpichet de sauce .

LE SERVICE

Soit vous étes en famille . Dans un grand saladedtez au fond une bonne grosse cuillére de sauce
puis une couche de salade (livEche+ laitue par pkgm puis des cubes de dinde et des cubes de
polenta alternés . Recommencez jusqu’a épuisenesnindrédients .Sauf pour les “sans sel” vous
pourrez ajouter quelques olives noires en décdrle Eeste de sauce dans un pichet vient sur la
table.On ajoute de la sauce dessus au dernier niataes le plat sur la table et I'héte “fatigue” la
salade devant ses convives .Le pichet de sauceraesir la table et chacun se servira selon ses
envies

Soit vous effectuez un “service a I'assiette” . teeles divers ingrédients dans le méme ordre dans
des assiettes creuses . Garnissez I'assiette agemndelle ou des mini-tomate et quelques olives
noires (pas pour les “sans sel”) . Et noubliez pasnini-pichet individuel de sauce par personne

pour les gourmands

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) de la farine de mgigs trop fine , si vous n’en trouvez pas de la polenta (fine)dkra
treés bien I'affaire

(note 2) Piquant LVC et poudre de Perlimpimpin veoest connus utilisez légérement , goltez
avant d’en rajouter , voir d’opter pour des aroragteis fortes (note 4)

(note 3)La créme de base de la sauce ? Vous pauveize goQt, utiliser une “gamme” de produits
différents . En premier de la vraie creme doubleisge (comme elle ne va pas “cuire” elle est
moins “toxique” pour les fans de diététique...)daumascarpone “moussé” au fouet .

De la creme fleurette sera parfaite mais plusdigunais la sauce “s’accrochera” tout aussi bien.
Pour ceux qui aiment les plats moins doux (et ken$ gras”) optez pour du fromage blanc, un
fraichet” frais , voir une 0% de MG( pour les “samnas”) .Dans tous les cas bien aérer au fouet
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Enfin ceux qui aiment encore plus de go(Qt, ajoatkr “creme” de base un peu de chevre vieux en
copeaux ou de Parmesan .Pour les amateur de Ragueéfiez vous , il n’en faut pas trop pour ne
pas “tuer” dinde et livéche par la force du fromage

(note 4) L’huile de “hibou en colére” et la “patialu diable” sont tous les deux tres fort puisque
réalisés avec du piment . Donc quelques gouttsistiffisent car c’est fort vous le savez . Comme
toujours , ayez la main légére, vous pourrez tagjen ajouter , jamais en enlever !!

NOTES DIETETIQUES

Pour les "sans sel” pas de problémes ” puisquéihyaura pas .

Pour les “sans gluten" ? pas de soucis non plus de® épices “maison”

Pour les "sans gras” voyez de pres les ingrédamsvous utiliserez pour la sauce car pour le reste
vous “étes “parfaitement” dans les clous”!

Pour les “sans sucre” : pas de Maissou bien sic’esar presque que des hydrates de carbone ( IG
de 70)!! . Remplacez le par des petits cubes datgsadouces crues(IG 40) ou de radis , navet

(moins de 20!) ou autre légume cru moins dangepaux vous . Je sais c’est pas pareil mais vous
connaissez ma formule :
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