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LA CUISINE DE LVC

CHOUETTES LASAGNES DE TRUITE FUMEE LVC

Un plat simple lorsque vous avez dans votre “cadfiegtrésor” quelques ingrédients “basiques” . Sisvo
n'étes pas au régime “sans” vous pourrez méme sewd de “choses” du commerce . Vous gagnerez du
temps certes mais pas du godt . Mais si vousséiesis aux dictats des médecins , ne “ralez” pas vo
aurez un plat délicieux a savourer avec les amis ..

Comme toujours regardez les “notes techniques'remier
elles vous seront bien utiles pour I'exécutionaleckcette

INGREDIENTS :

Un filet de truite fumé LVC ( voir fiche fumoir LVIC des crépes pas trop fines((voir note 1)
herbes aromatiques (note 2) Fromage sec rapé @hote

oignon alil

Piquant LVC poudre de Perlimpimpin

chapelure LVC au goat

Ingrédients pour la Béchamel:farine (note 4) beurre ou huile d'olives etc.. b}

lait ( note 6)

Ingrédients pour la garniture de tomates:
tomates fraiches (note 7) ou tomatée de LVC (voire)

METHODE :

Concassez les tomates préparées en gros morcApurez les herbes fines, (note 2) ail et oignoohds
grossierement puis les épices . Touyez énergiguepeem bien mélanger les ingrédients . Mettez caire
bon feu . Surveillez pour que ¢a cuise mais n’aggeas . Lorsque ¢a sera bien tendre quelques deups
votre “girafe” favorite . Ne mixez pas trop : on veut pas du jus mais plutét une sauce avec dasget
choses dedans qu’on retrouvera avec bonheur danégdaration .

NB : En urgence ? ou pas de bonnes tomates du jarfortez votre “tomatée de LVC” en “boates” ou
en bouteilles que vous avez fait en saison caaraipement . Réchauffez la ce sera meilleur

Mettez de coté la préparation

Préparez la béchamel (voir fiche) . Rappel . Betorelu mousseux dans lequel on fait cuire 1 ou 2
cuilleres de farine a “roux blanc” . On verse l& tBun coup en fouettant énergiquement sans arcét
sauce s’épaissie peu a peu . Si elle vous sentdpéfraisse une fois cuite ( a gros bouillons) yamsrez

rajouter du lait . Toujours en tournant vigoureusetrsans arrét . TSV.P->
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NB Si la sauce a tendance a faire des grumeaurnedodonc un petit coup de “girafe” dans votre sauc
avant de vous en servir ! Vous n‘avez pas de “gifafversez dans votre mixer avec un peu de lait et
faites tourner . Mais vous n’avez de mixer ? Verdams une bouteille avec capsule . Fermez bien
hermétiquement et secouez la bouteille (pliée dart®rchon pour éviter les projections si ¢a s’aitvi)
avec énergie . C'est fait | Mettez de c6té la prafien.

Mettez votre four en chauffe pour que, dés que auez fait votre montage, vous puissiez enfourner
Prévoyez une |éche-frite avec de l'eau : cela gaae moelleux a la préparation et si elle venait a
déborder en gonflant, I'excédent tomberait dantecedu . Pas de “cramé” au fond du four donc pas
d’odeurs ni de nettoyages désagréables

Découpez les crépdaote 1) de la taille idoine pour qu’elles rentrent biemslavotre plat choisi rond
pour plus de facilité ... et pour une cuisson béguliere .

Sortez votre filet de truite de mer fumé (voir ficur la fumaison LVC) de son sac “sous-vide”. Epkr
soigneusement la peau : s'il restait une écailles $a dent ce serait trés désagréable . En plest dans
la peau et sous la peau qu’on trouve le plus de g@iest des “oméga” certes, mais c’est du grasdju
méme et ce n’est donc pas nécessaire

Tout est prét ?? On attaque le montage

Une couche de tomatée au fond du plat-> une erépre couche de béchamel-> on “effeuille” de la
truite fumeée sur I'ensemble de la couche-> une lvewte tomatée-> une crépe-> puis une couche de
tomatée-> on “effeuille” de la truite fumée swrisemble de la couche-> une couche de béchamel, etc
jusqu’a maximum un bon cm du bord du plat . Enté#fe crépes vont se gorger de jus et de sauamet d
gonfler

Sur la derniere couche vous ne mettez juste laeea@ysi que les deux sauces . Vous ne les mélgagez

a fond mais juste pour les répartir du dos de vluehe a sauce bien jusqu’au bordPuis vous
répartissez votre fromage rapé sur I'ensemble (8dtassez abondement pour avoir une belle crodte
craguante apres cuisson

Vous pouvez ajouter un peu de chapelure si vouszapuour le “fun” mais ce n’est pas indispensable
T.SV.P-->
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Enfournez a four trés chaud : tous les ingrédiétdat cuits, la cuisson est essentiellement unéseean
bonne température pour un meélange des parfums

Servez bouillant dans le plat de cuisson . . Sewenez a précéder d’'une entrée,des cruditésaufiar
c’est un plat complet

Peut-étre un petit mesclun avec une sauce léga&rbeabes et un dessert Iéger genre sorbet mousigeux
LVC et voila un repas bien savoureux

NOTES TECHNIQUES

(note 1) des crépes pas trop fines . Vous pouvesorér des crépes dont vous aviez stockeé I'exddden
de votre derniére “féte des crépes” . Des neutiers d1ir, pas des “sucrées” puisqu’elles vont ssiroet
avec du poisson!

Sinon éventuellement trouvez des “beureks” du coroeneles vraies sont “sans sel” et sans additifs e
principe . Vérifiez I'étiquette

NB : Pour que vos crépes aient une taille partigu’elles s’ “empilent” justes, retournez le pdassus ,
couper autour , “ébarbez” un peu pour I'épaisselir‘évasé” du plat . Préparez-les toutes d’avapoer
n'avoir plus que le “montage”

(note 2) Les herbes aromatiques ?? Celles queaimez . Minimum du persil , des fines herbes , des
“cebets”et “ailhets” nouveaux a la saison maisasgible de I'aneth et/ou du fenouil qui se markint
bien avec le poisson

(note 3) Opter pour du comté de la vallée du Lisam.vous en trouvez . Il est d’'une grande qudjaé
précise gue je n'ai pas d'action dans cette “fendi!) . Il a un godt franc et une tenue excellenta
cuisson bien qu’il soit “sans sel” . Tout le mormit |'utiliser .

(note 4) La farine classique pour les “sans glutest’ interdite . Donc pour eux utiliser des crépes
“maison” et de la farine “sans gluten” pour la sauc

Comme eux vous pouvez adopter vos farines “maisbtdutes vont marcher puisque, si elles ne st pa
panifiables, elles marchent pour les crépes, léemes et les sauces . Les godts seront différents ma
certains mélanges sont somptueux . Par exemptedigecrépes de lentilles de I'anguille ou du cengr
avec des crépes de mais du thon (avec la tomatgdaete par une poivronnade LVC) etc ...

(note 5) La béchamel réclame un corps gras pote fai “roux” de base afin de cuire la farine . Jai
choisi ici le beurre car il va bien avec la fumaistu poisson .Mais pour des raisons de godts peeton
toute bonne huile qui supporte des températurege&depeut étre utilisée

Si vous ne voulez (ou ne pouvez pas avoir de grais&langer la farine choisie au lait a froid ,spui
montez en température en tournant sans arrét . dloiesiez une honnéte “sauce blanche” . Bien sir ¢e
n'est pas pareil ... mais vous connaissez la faamuDN FE CE..

( note 6) Du vrai lait frais entier donnera unehl#uel moelleuse a souhait bien sir . T.S.V.P -->
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Mais pensez a utiliser du lait végétal dans ledeasaladie coeliaque ! Votre béchamel au lait d® @
de riz pour le poisson . C'est délicat et raffiné

Vous avez la base maintenant alors a vous de yatier sonate sur votre “piano”
NOTES DIETETIQUES :
Pour les “sans sel” on en a pas mis donc toutem bi

Pour les “sans glutenvoir la (note technique 4 ).Utilisez des crépes “maison” avec une farine “sans
gluten” La farine de blé peut étre remplacée égetdgmar de la maizena délayée a froid pour la sauce
ATTENTION Vous devrez utiliser , si possible la m&farine pour les crépes et la sauce car sinon vous
aurez des risques de parfums qui se heurtent

Pour les “sans gras” ( voir note 2) on peut utilide la margarine “régime” aux O... soit disant msoi
nocive pour vous mais voyez plutdt(laote 5 )plus haut ... . Vous pouvez utiliser du lait éoéésans
probléme . Vous pouvez aussi couper le lait aveloalillon de Iégumes par exemple

Pour les “sans sucre” renoncez aux crépes biemaig aussi a la béchamel car il faut absolument un
“liant” pour la sauce et toutes des “farines” vamht interdites mais consolez-vous, il y a uneigars
pour vous

Remplacez les crépes par des feuilles de chouxerdule cardes ou des feuilles de romaine “tombaes”
FAO pour les assouplir . Et remplacer la sauce 8deh par du fromage frais, du “fraichet maison”
fouetté (qui peut étre a O% si nécessaire) adwrest sans changement .

Je sais c’est pas pareil mais vous savez biemqu’o

ON FE CE KOI KON PEU AVE CE KOI KON AVE CA KOI KON A
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