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LOU TESSOU

“BERET” aux pommes de terre de LVC
garniture basquaise

Le béret, le vrai, le basque, était a I'origing tié laine de moutons basques, tricotée donc matiette
couleur restait lorsqu’on les foulait et le béretfdutre obtenu gardait sa couleur chataigne !e/ttéret”

a vous sera donc totalement typique. Mais peutiétee petite “piperade” mode LVC accentuera-t-elle
son c6té basque? .

INGREDIENTS

viande de porc (note 1) PDT pommes de terre (note 2)
oignons (note 3) farine (note 4)

corps gras (note 5) vinaigre parfumé LVC (note 6)
persillade LVC poudre de Perlimpimpin

piquant LVC un peu de “boulhon” LVC au besoin
“le cabillou”(note 7). bocal de “piperade” mode LVC
METHODE

le “BERET”

Hachez la viande de porc (note 1) en méme tempdegueignons (déja bien slr coupés en morceaux
moyens!) (note 2) ainsi que la persillade LVC, peude Perlimpimpin et le piquant LVC . Pas trop

d’assaisonnement : vous pouvez toujours en ajoutas en retirer . Si vous le souhaitez, vous pouve

mettre quelques gouttes de votre vinaigre pouupgef le hachis (note 6)

Pour étre sOr de votre assaisonnement , mettepatite bouchée dans votre “potiot a testar”, vawes
un petit plat dans lequel vous faites cuire unégbbuchée dans le FAO quelques instants pouintaff
votre assaisonnement

Mettez de la farine dans une jatte (ou dans urdegmastique) et déposez votre boule de farce deelan
enfarinez-la soigneusement . Serrez bien pour ffierida farce puis aplatissez soigneusement emé
de galette en arrondissant bien le tour pour aupilait pas de fentes qui se fassent lors de lasoui. I
faut que le “béret” garde bien sa forme ronde. fi&rique le farine “habille” bien votre “béret”
uniformément.
Faites chauffer a feu vif votre corps gras et dépamtre béret délicatement dans la poéleBaisskezi let
laissez griller le “béret” sur la premiére facdl.sera “raffermi” et plus facile a retourner

T.S\V.P-->
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Pensez que la viande de porc nécessite une cugsoaur’ absolue . Donc laissez mijoter :vous deez
temps . La partie grillée est restée bien plateut Va bien .

Retournez et laissez bien dorej
'autre face. Dans le cas ou |
“béret” aurait “gonflé” faites le
basculer dans tous les sens pe
peu pour qu’il dore bien de
partout et qu’il reste un peu plus
rond d’un c6té n’est pas génant
la forme du béret sera encore
plus prés du “vrai”.

LES POMMES DE TERRE : PDT

Bien épluchées et coupées en morceaux “campagn@as'trop petits, au moins la taille de 4 a )it
elles attendront dans de I'eau fraiche

Dans un sac plastique ou une cocotte LVC pou”l®,Fnettez un mélange persillade LVC + poudre de
Perlimpimpin + piquant LVC et évidement quelquesttgs de vinaigre parfumé LVC (note 6) .
“Bouléguez” bien en tous sens de fagon a ce quelesumorceaux soient bien enrobés du mélange.
Fermez bien la cocotte ou le sachet d’un noeudbebliez pas des trous le long de ce noeud, fiche
“chapeau I'épingle”), pour laisser s’échapper I'édent de vapeur. Mettez les PDTpré-cuire dans&\(@ F

Vous en finirez la cuisson tout a I'heure , lorsouodre “béret” va étre presque prét . N'oubliez pas
lorsque vous sortez le béret de la poéle de luitejason “cabillou” (note 7)

Vous pouvez poser votre béret sur une Piperade d@eet servir & cété les pommes de terre , vous
pouvez faire le service sans garniture comme sphddo et la piperade a part dans une verseuseucha
se servira selon son godt .

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) La viande que vous allez choisir donnergd(t de votre “béret”. Aussi, pour faire votrardit”

a vous, prenez de bons morceaux mais pas trop’'&cgus aviez de la rouelle de jambon par exempl
ajoutez du lard qui rendra votre hachis moins sec.

Vous pouvez utiliser comme je l'ai fait de la chaisaucisses que vous aviez mis de coté lors de vot
derniére “féte du tessou” Il ne vous reste qu’pitér

(note 2) Les pommes de terre? Choisissez-les etidorde vos gouUts :

- avec des “blanches” elles seront plus moellensss de “présentation” moins jolie.
- avec des PDT roses elles “tiendront” mieux lardadcuisson , TSV.P->
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(note 3) Prenez si possible des oignons roses éen@es : ils sont doux et en méme temps ils paritim
particulierement finement

(note 4) Pour les “sans gluten” vous pouvez prendeefarine “sans gluten” par exemple de la fadee
mais ou de chataigne, ce sera aussi savoureux .

(note 5) Corps gras ?? Choisissez selon vos goutdre “régime”.

- Si vous le pouvez : “lou grass”, le saindoux soaisans sel va tres bien avec du tessou,

- avec du beurre ? La cuisson étant longue, lerbeisquerait de brdler alors optez pour du beurre
“clarifié” (du “ghee” hindou) car, il est débarrésdes protéines qu'’il contient et ne “carbonisgas"

- pour I'huile choisissez une huile qui peut morgertempérature suffisamment . Résultat moins
goUteux

(note 6) Vinaigre parfumé “maison”. Choisissez umaigre a I'ail , aux framboises, aux herbes selos
préférences sachant que vous pourrez “déglacsguae avec le méme vinaigre

(note 7)) le “cabillou™? c’est le petit morceaufdatre cousu sur le sommet du béret pour le prepolue
saluer ! un béret ne se concoit pas sans “cabillou”

Donc, faites un “avant-trou” avec une brochettespnfoncez, selon vos “moyen du bord”, un bout de
Zan, un morceau de gousse de vanille, un morcesaacde de guimauve, une branche de thym effeuillée
un noyau de datte, bref I'essentiel est de ne’pablier :

NOTES DIETETIQUES

Pour les “sans sel” on en a pas mis donc toutem bi

pour les “sans gluten” il suffit de choisir la faei “sans gluten”(note 4)

Pour les “sans sucre” remplacez les pommes degarrene “piperade” plus importante

Pour les “sans gras” clairement ce n'est pas pous\Vv. Optez plutét pour du steak haché que vous
netterrez en forme . Attention a la cuisson!! v&eravec votre piperade a vous “sans gras”

Je sais c’est pas tout a fait pareil mais

D’accord c’est pas tout a fait pareil mais
VOous connaissez ma formule

ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A

RAPPEL: voir fiche de la piperade selon LVC
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