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HARENGS et AUTRES SAURISSERIES DU COMMERCE

HARENG SAUR presque “SANS SEL”

D’accord, manger un de ces merveilleux harengssalassiques” c’est pas possible pour des “salis se
... mais je vais vous aider a fabriquer quelquesehde bon sur le plan du godt et presque corregtlpo
régime car, en cas d’'urgence, selon une méthodeilee chouette que vous connaissez bien :

ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON

NB mais si vous avez la possibilité faites plutés ¢harengs frais fumés mode L\@st plus “sérieux”
pour les “sans sel”

INGREDIENTS

harengs saurs (note 1) des oignons doux

de 'huile “blanche” huile d’olives ou de noix

aneth +fenouil séchés racine de réglisse (noted@)giimauve
poudre de perlimpinpin spéciale oignons variéckaldte

huile d’olives (note 2)
au goUt des grains de poivre et baies ou de laoniggtte ...ou piquant la vieille chouette

+ des branchettes seches de fenouil, de thym aaiielr selon votre “fortune” du jardin
METHODE

Ajoutez a votre poudre de Perlimpinpin habituekd’dneth séché, du fenouil et de la poudre deneade
réglisse (note 3)et de guimauve . Si vous n‘avezgeta sous la main dans votre jardin il y a péngt-én
herboriste “vrai” (pas un “marchand d’herbes”) pdeschez vous ... mais je crois qu’il s’agit déuinace
disparue” en France . Le dernier I'a été en septerh®41 !! .

Inversement votre pharmacien favori vous trouveraans probléme .Si vous les recevez sous forme d
racine, pulvérisez les avec votre mixer ... ou uxieoyez la fiche : “le moulin de LVC”

LE MATIN:

Mettez vos plus grosses branchettes seches dedbyde fenouil de facon a faire un genre de “grille
lache ” assez épaisse au fond du plat .

Faites tiédir le lait (50, 55°)

Prenez plutdt des harengs entiers et levez lds fileyez la note 1)Armez-vous d’une pince a épiler ...
et d’'une grande dose de patience car plus vouserslgbien les arétes plus le résultat sera agréabl

Mais si vous n’avez trouvé que des filets de hasesuyis vide, vous les lavez quelques secondesddans
I'eau bouillante . Séchez-les

Rangez vos filets bien allongés (peau vers le haat)s qu’ils se touchent trop, sur les branchetiasme

premiere couche
T.SV.P-->
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Remettez des branchettes de fenouil ou de thynersee les couches de filets . Et ainsi de sudgyia
épuisement des filets .

Pour le moment cela fait donc des “trous” entrdilets . C’est parfait . Cela va vous permettrevdeser
le lait doucement pour qu’il puisse bien circulatre les morceaux de filets . Le sel va “s’ex-éitrdes
filets vers de lait . Aussi, le lait “saumuré” étqulus lourd, va “tomber” vers le fond du plat ofd il
entraine le sel!)

PLUS TARD

Coincez bien soigneusement votre “montage” pouill gg’ bouge pas en appuyant un couvercle ou une
assiette par exemple . Egouttez le lait saumuréter@nt soigneusement . Recommencer I'opération
“lait” avec du lait froid cette fois . Mettez aiafs

LE SOIR

“Essorez” soigneusement vos filets . Vérifiez detes : a ce moment la il peut en “remonter” etesn
voit mieux . Epilez .

Et mettez vos filets bien “secs” dans la poudre yues avez préparé dans un sac a épices LVC . Mette
le tout au frais au moins deux heures .

AVANT DE VOUS COUCHER

Couper en tranches plus ou moins fines a votre lgsitignons doux (rouges ou banane, etc... ) tr¢et
une couche au fond de la terrine . Mettre une @ulehhareng et disséminez des grains de poivre ou e
“mignonnette”. Si vous préférez ne pas trouvegidénes mettez du “piquant la vieille chouette”.
Essuyez vos filets si nécessaire . Coucher unei@remouche de filets sur vos branchettes sants i
touchent .

Mettre de I'huile (voir note 2) entre les couchesfitets . Remettez une couche de filets et lemates .
Ainsi de suite

Et recouvrir largement d’huile (note 2) que vousgefabien circuler partout entres le filets

N'OUBLIEZ PAS DE RECOUVRIR LARGEMENT D'HUILE SIM®FAITES UN PRELEVEMENT PARTIEL

SERVICE :
Vous pourrez les servir tels quels avec du bon gaiseigle “maison, sans sel” (grillé éventuellethest
un pot de creme fraiche ou plus original, essayez k& “fromagée” de LVC.
ou
Mettez-les sur une salade Iégumes frais genre is@t@oir fiche salade d’été aux sardines marinées
ou
L’avez-vous godté dans la salade de “Toinette” ®R@svdevriez essayer !! Vous ne vous rappelez pas °
(voyez la fiche “salade Toinette”) avec une sa@beveée a la moutarde et c’est un délicieux platplem
pour un soir d’été!

NOTES TECHNIQUES

(Note 1) Les harengs secs entiers seront meilletunsoins salés a la fin de votre travail . Poueides
filets ?7?
Posez votre poisson téte a votre gauche sur telpdaa découper . Entailler du cété de la quewpujas
dégager un bout de chair jusqu’a I'aréte dors@eivez la ligne du dos et du ventre avec la pailute
couteau pour laisser les filets “libérés” de lagéa des petites arétes ventrales et dorsales dsopoi
Poser la main gauche a plat sur le poisson .
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Fixez la queue sur la planche pour qu’elle ne baqlgs (pince a dessin, fourchette a deux dentBigh
serrer le bout de chair et de peau de la queuevater main droite et tirez en remontant versia té
- Le double filet va se lever en se dégageant durman d’arétes .
- Retournez le poisson et faites de méme de Eadte .
BIEN SUR LES GAUCHERS FONT L INVERSE !l

Coupez la téte et donnez-la éventuellement a Wioky a vous (tous mes chiens ont toujours adoré le
poisson) ou au chat de la voisine ...

Ne jetez pas le “ventre” sans regarder surtdulAvec un peu de chance si c’est un vrai “bouffdus y
trouverez un trésor :

soit la glande féminine : pleine de petits gramees : les oeufs,

Soit une petite bourse beige allongée : les lag@anc
Dans un cas comme dans 'autre ce sera délicidtvidement & dessaler avec le reste !
(Note 2)
J'ai ici choisi I'huile d’olives car je les destieat a un accompagnement “sudiste” avec tomates etc
Pour une salade de Toinette prenez plutot une Haileoix . Mais vous pouvez parfaitement choisig u
huile neutre (colza, tournesol etc) sans problethfaut juste que ¢a “circule “ bien partout pquouvoir
se conserver quelques jours dans une boite étandhnigo

(Note 3) Attention pour les cardiaques , évitezrdaine de réglisse car elle contient de l'acide
glycyrrhizique donc évitez . Rien d’indispensable

NOTES DIETETIQUES

pour les “sans sel” , nous avons vu le problemealgenla recette . Tant que la quantité sera juste p
“donner du golt” ce n'est certes pas “régime” messt quand méme trés édulcoré par rapport a
I'original ....

Pour les sans sucre” tout va bien

pour les “sans gluten” pas de probléeme non plus

Pour les “sans gras” remplacez I'huile de la deen&ape par petite sauce faite de yaourt ou aeafge
blanc 0% avec poudre de Perlimpinpin, fines heréeisalotes et beaucoup d’aneth haché si vous aimez

Bien entendu on ne garde pas !!! Bon d’accord geastpareil mais vous vous rappelez ma formule :

ON FE CA KOI KON PEU AVEC CA KOI KON A
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