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

base CUISINE

Les “ANCHOIADES”de LVC

Bien sdr, vous I'avez deving, il ne s’agit de castwiades de notre Midi, pleines de solelil ...eetdl
mais de “versions” LVC qui vous permettront de gaxiotre quotidien sans danger pour votre régime .

INGREDIENTS:

cabillaud (notel) hareng ( note 2

guelques anchois (note 3). huile d’olives +olives (note 4)
ail (note 5) échalotte

persil Poudre de Perlimpimpin
piquant LVC poudre de moutarde LVC
METHODE:

Faites cuire “nature” vos filets (ou vos morcead&)cabillaud . Attention ¢a va trés vite au FAOai$/
vous pouvez aussi les faire “pocher” dans un cbauillon bien arromatisé . Laissez refroidir pour
I'"effeuiller” sans peine a froid + voir( note 1)Garder le jus et au froid

Les harengs seront également cuits pour pouvairdelever TOUTES les arétes . La aussi voir (nyte 2
Si vous avez opté pour des “pilchards” maison,ardeg pas de sauce .

Pour les anchois voyez la (note 3) . Avec des,fiaigus faut juste les plonger (bien propres)den
I'eau bouillante quelgues secondes puis dans fregde : il est alors aisé de détacher les filets

Pilez gousses d’ail , échalotte et persil assez fihajoutez Poudre de Perlimpimpin, piquant LVC et
poudre de moutarde . Puis les olives “désosséédessalées” selon la mode LVC. Pilez soigneusement

Mettez les divers poissons dans votre mortier l&zpiliez avec I'huile d'olives et pillez le tojusqu’a
une pommade uniforme . Vous n'avez pas de morfleC'@st pas grave utilisez un mixer ! C’est moins
“rétro” et moins “présentable” mais vous ne risgjpas de tennis elbow !!!

USAGES ??

Bien sir comme d’habitude avec un tian, en tatisett autres niamaniamas mais aussi dans un lzau p
de pates “maison” ou elle remplacera fort agréabtgndes choses bien plus “toxiques” pour les

“régimeux” ! Et essayez également a la place duefamketchup avec du porc ou du veau froid .

Surprenant mais plait beaucoup et testez des paiebes avec quelques belles cuilleres dedans . Ur
bonheur!

NB : Vous pouvez mettre dans des petits mouleeVainchoiade” dans le congélateur . Lorsqu’ils sont
pris vous pouvez les démouler et les conserver@#ge utilisés au fur et a mesure de vos bestans
une boite hermétique dans votre cher congélateur

NOTES TECHNIQUES:
(note 1) Optez pour du cabillaud frais mais a défaus purrez utiliser du congelé MAIS ATTENTION
pour un usage immédiat car ¢ca ne se conservera p&s plus vous ne pourrez pas en mettre au

congelateur pour des usages ultérieurs car oncoagele jamais un produit déja décongelé
T.SV.P-->
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(note 2) Si vous aviez préparé des “pilchards”€hgs marinés) maison vous pouvez avec le plus granc
profit utiliser les filets bien “dé-arétés”: ilsreat déja parfumés . Sinon dégustez les cuits aulbi@n
chauds avec des pommes-vapeur et gardez-en assempre “anchoiade” a vous

(note 3) Si vous trouvez des anchois frais c’estajamais sinon optez pour des anchois au sel
classiques. Faites les tremper une journée daas I'®uis “dé-arétez-les” soigneusement en falsient
attention a ne pas laisser de petites arétes digisincipe ¢a se fait assez bien . Rangez ldas fletenus
dans du lait tiede et laissez refroidir . Essugsfilets :ils ont encore du golt mais quasi pkisel .

Evitez pour les “sans sel” d'utiliser des filetsutqréts . C’est certes plus facile mais commefilets
sont plus “gorgés” de sel, ils “dessalent” moins

(note 4) Peut étre utilisée en petites doses, pmte le golt mais en cas de necessité la rempteacetu
fraichet 0% par exemple (augmenter ail et échalptle mascarpone ou de la creme fleurette (foscez
les épices)

Pour les olives utilisez la méthode LVC et voifitde (OLIVES SOUS LA CENDRE)

(note 5) I'ail . N’hésitez pas a en user (voir ayusn peu) car votre anchoiade a vous n'ayant pasida
beaucoup besoin qu’on l'aide a “monter en goGtuf®éen sdr si vous n'aimez pas . Dans ce cas dsez
plus d’échalote

Pour une fois l'ail en poudre peut vous étre seatnler: son golt se “corse” en absorbant 'humidéé
votre garniture

NOTES DIETETIQUES

Pour les “sans sel” y en a quasi pas mais respbta les consignes !!

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

Pour les “sans sucre” Vous étes favorisés ¢ca maréisebien pour vous puisque vous pourrez méme
utiliser des filets d’anchois salés plus golteugauf si vous étes aussi au “sans sel”!

Pour les “sans gras” ignorez 'huile d'olives etfoecez pas sur les olives (méme LVC) et ca passera
Revoyez la (note 4)

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