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TRIPES DE “BASE”

Je sais, c’est pas la mode (méme a Caen de n&$ joars sachez que si vous vous lancez il faufpeas
de temps : ¢a cuit tout seul !

Testez les tripes a la mode LVC , Cette “base” oersnettra de cuisiner par la suite vos “ventres” d
mille fagcons .

Si vous avez “fait le tessou” vous utiliserez léotgnac” bien gratté et lavé au vinaigre puis blarch
eaux avec les “tripes” habituelles (de bovins avaitlette, bonnet, feuillet et panse) introuvabiles
direct” :
De nos jours vous ne trouverez que des tripes bieset donc vous n'aurez pas a affronter si “gluan
odeurs mais malgré tout rincez-les au minimum aul'®rtement vinaigrée 3 fois dont la dernieréead
bouillante .

Ingrédients :

des tripes blanchies nature des oignons (note 1)

des échalotes(note 2) des écorces d’oranges angéeressqnote 4)
bouillon LVC(note 3) persillade LVC

carottes poudre de Perlimpimpin

“sagine ”, huile d'olives ou ghee (note 3) du ceule tomates LVC

Méthode:

Hachez oignons et échalotes et éventuellemenalestes en petits cubes . .

Lavez soigneusement vos tripes a l'eau tiede ttsfdes dégorger dans du bouillon bouillant quesvou
laissez “gargouiller” sur le coin du feu une boreeire . Ce bouillon sera offert a votre “wickyd{xe
toutou a vous) comme base de sa soupe . Elleissyatente car c’est autre chose que les “cani..”
Egouttez et “épongez” les soigneusement Sinon @P“saute” et vous risquez de devoir masquer vos

nouvelles éphélides avec une grosse couche dedfoteint !

Faites revenir a “blond-brun” votre garniture dguées dans votre corps gras dans une cocotte :
couvercle qui ira au four ou au feu.
Puis ajoutez vos morceaux de viande et faire daxec soin mais pas trop roux quand méme.

Egouttez le contenu de votre cocotte soigneusesgnine passoire (comme ca il n'y aura quasi ptus d
gras, juste le godt) . Remettez vite le tout darsokotte, montez le feu et “déglacez” (note 3rauepeu

de bouillon . Ajoutez .épices et aromates y comgas pelures d’'oranges ameres seches : elles vor
dégager tout leur ardme peu a peu au cours deslsocu. Rajoutez le coulis de tomates voir du lhmui

Les morceaux de viandmivent étre “a couvert”

Fermez votre cocotte et

Soit vous avez une cheminée “enterrez” la cocuites les braises (idéal car vous aurez un aréme
de fumée séduisant )

soit vous I'enfournez dans votre four (90 a 100 °)

soit vous la mettez sur un mini-feu sur une pladgiéonte (votre grill & steak retourné fera trés
bien I'affaire)

Et vous “oubliez” le tout 2 a 3 heureSIINIMUM
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Une heure avant la fin, ajoutez la persillade eifie¢ I'assaisonnement . Plus vos tripes seroiitesu
longtemps plus les morceaux fondront sous la langue

Donc pour celles que vous réchaufferez demainstcteilleur réchauffé) cuisez -les juste comme vous
les aimez .

Pour celles que vous allez stériliser comme elted cuire encore, gardez-les fermes .

Préparez des “cacas” (des boates) bien soigneusestéeifisées . En somme , des bocaux de conserve
pour les “gensses du nord” .

Versez vos tripes dans les bocaux en répartidsiant morceaux et jus~ermez et stérilisez 3 heures
L’avantage de vos “boates” c’est qu’a tout momenmtssaurez de la “ressource” pour une visite impeévu

Au moment du service , vous les réchauffez bienmerih faut : ca se mange brdlant et servi avec
- classique avec des pommes-vapeur ou des pomntes&esous la cendre

- ou un choix un peu plus “sudiste” préparez urlenqta que vous servirez avec vos tripes
c’est tres goQteux et cela se compléte tres bien

Vous pourrez en variez le godt a loisir en les mgritant avec

- de la créme fraiche rendra votre sauce encoge@iatueuse mais si vous étes au “sans
gras” du fromage frais ou du yaourt 0% de M.G fet@ifaire et des pommes soufflées.

- de la liqueur de fenouil flambée puis vous seraeec des bulbes de fenouil vapeur ,

- du curry bien relevé et accompagnées avec caurgafran et au curcuma

- avec des pois chiches pré-cuits . Faites reansemble et une grosse cuillere de creme

au dernier moment avec une pincée de baies ré&Estres “léger” mais si bon au coin du feu un geir
neige...
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bristrot avec pommes vapeur

gratiméexbagas etoranges ameres “sudistes” a la polenta

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) L'oignon , méme lorsqu’il commence a germarde un golt excellent . Enlevez les parties

abimées largement mais ne jetez surtout pas lesspswertes douces et savoureuses : les “cébess” (I
cebettes” en francais ) qui sont tres aromatiques
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(note 2) oignons et échalotes sont de la méme lEamidis n'ont pas de méme godt . Vous pouvez leur
substituer des aihets et des sébars a la saissmmdaie dans ce cas mettez quand méme de l'oigi®n ,
préférence du rose des causses ou méme du roulyeldanc frais a la saison pour leur moelleux .

(note 3) . Avec de la “sagine de tessou”,(gras tiorshindoux du cochon) déglacez avec du “boulhon
LVC” et pulvérisez un peu de cannelle et quelqueesde genievre

Si vous utilisez du ghee( beurre fondu clarifiéusgourrez utiliser de la creme fraiche pour domger
I'onctuosité a la sauce a la fin , juste avaneleise

Inversement avec de I'huile d’olive déglacez aveadulis de tomates LVC et relevez d’un rien dsani
étoilé (ou de pastis si vous n’en avez pas )

(note 4) Si vous habitez le sud et qu’un bigarani@are sur la terrasse bien sir utilisez de I'éedraiche
(attention plus forte en amertume) .

Sinon épluchez soigneusement quelques oranges samametraitées (a la saison on en trouve quelques
unes chez les bons marchands de primeurs pouoidisuces) . Faites les sécher aprés les avoir @sIp
en filaments . Bien seches ces écorces se consém@eibien dans un bocal fermé .

tripes aux 3 courges tripes et PDT au four sadettes tripes normandes

NOTES DIETETIQUES

Pour les “sans sel” pas de probleme : on en a [gsemnpour les “sans gluten” la aussi rien ne vests
interdit

Pour les “sans gras” comme on égoutte soigneusdmentotte avant de déglacer c’est peu gras car er
elle méme la tripe c’est que du “muscle™

Pour les “sans sucre” ne forcez pas sur oignonarettes mais c’est alors ... presque régime . Resria
terre et polenta contiennent des sucres mais des.l@enez-en compte dans votre décompte jourretlie
sinon optez pour un navet-vapeur ou une compaé@imuille : c’est pas mal non plus

D'accord ce n'est pas tout a fait pareil ... maisswconnaissez ma formule :

ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A

Notez que vous pouvez tout cuire la veille, voir 'avartille et réchauffer avec le plus grand bonheude@rnier moment . Je
vous avouerais que je le fais méme expres !

Lorsqu’on fait le tessou” , commandez des tripst¢hies a votre boucher . Ainsi, lorsque vous adi@ le reste vous
pourrez trouver vos tripes justes cuites a point p@s mettre en bocaux ... pour les “OKAZOU”
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