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TRIPES AUX ORANGES AMERES

La mode de Caen ? c’est bien, mais testez la mdt{e Lsurtout si vous habitez le midi-midi ou les
orangers embaument l'air .

Sinon épluchez soigneusement quelques oranges amamdraitées ( a la saison on en trouve guelques
unes chez les bons marchands de primeurs pouotduces ) . Faites sécher les peaux apres leis avo
coupées en filaments . Bien seches ces écorcemsereent trés bien dans un bocal fermé .

Ingrédients :

des tripes blanchies nature(notel) des oignons

des échalotes(note 2) des écorces d’oranges anéehessgnote 3)
des oranges (douces) pour du jus frais bouillon LVC

persil frais persillade LVC

poudre de Perlimpimpin huile d’olives ou du gheeufbe clarifié)

et des carottes pré-cuites ou du coulis de tonhM€s

et de la creme fleurette au go(Qt

Méthode:

Préparez si vous les aimez des cubes avec vosesacaites . Hachez le persil (pas trop fin)
Hachez oignons et échalotes en petits cubes . .

Lavez soigneusement vos tripes a l'eau tiede ttsdfdés dégorger dans du bouillon bouillant quesvou
laissez “gargouiller” sur le coin du feu . Egoute#z'épongez” les soigneusement Sinon ?7? : caeSat
vous risquez de devoir masquer vos nouvelles édselivec une grosse couche de fond de teint !
Faites revenir a “blond-brun” vos oignons et éctealans votre corps gras dans une cocotte a cbewver
Ajoutez vos morceaux de viande et faire dorer .

Egouttez le contenu de votre cocotte soigneusesienune passoire . Remettez vite le tout dans la
cocotte montez le feu et “déglacez” ( note 3) awegeu de bouillon . Ajoutez .épices et aromates y
compris les pelures d’oranges améres seches veltesiégager tout leur aréme peu a peu au couls de
cuisson . Rajoutez le jus d’oranges frais et/owc#sttes en cubes ou le coulis de tomates

Fermez votre cocotte et

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

soit vous I'enfournez dans votre four ( 80 a 100 °

soit vous la mettez sur un mini-feu sous une platpufonte ( votre grill fera tres bien I'affaire )

Et vous “oubliez” le tout 3 a 4 heures

Une heure avant la fin, ajoutez carottes et petsiérifiez 'assaisonnement
Au moment du service , de la créeme fraiche rendte\sauce encore plus onctueuse mais Si vous
étes au “sans gras” du fromage frais ou du yadard® M.G feront l'affaire .

Servez avec des pommes-vapeur ou (un choix un fusu“gudiste”) préparez une polenta que vous
servirez avec vos tripes c’est tres golteux etseleompléte trés bien . Choisissez selon vos godts
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avec pommes vapeur avec carrés de polenta

Des pommes de terre paysannes Vous vous rappkeges, non épluchées , moitié coupées en deux e
roulées dans une feuille d’alu

soit “sous la cendre” si vous avez cuisiné au ebals ( veinarde!) .

soit “farcies” de persillade avant de les mettreulges également dans du papier d’aluminium)
selon leur taille au four 20 a 30 minutes a cotéadmcotte .

Sinon, vous les mettrez cuire dans votre marmijiesasion , préparées comme ci dessus ... mais
c’est vrai que c’est moins godteux .
voir de simples pommes vapeur

Pour la polenta d’accompagnement vous pouvez fanari
soit avec du lait coupé de “boulhon”
soit avec du “boulhon” coupé de jus d’oranges frais

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) de nos jours vous ne trouverez que degsstiblanchies et donc vous n'aurez pas a afframter
“gluant” ni odeurs mais malgré tout rincez-les animum a I'eau fortement vinaigrée .

(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 sais@) m@&mne dans ce cas, mettez quand méme de I'ojgnon
de préférence du rose des causses ou méme duawulgeblanc frais a la saison pour leur moelleux .

(note 3) . Si vous utilisez du beurre vous pouutdliser de la créme fraiche pour donner de I'oosiié a
la sauce a la fin , juste avant le service

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 )

NOTES DIETETIQUES
Pour les “sans sel” pas de probléme : on en a p@sempour les “sans gluten” la aussi rien ne vests
interdit, si se sont “vos” épices

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” oubliez le jus d’orange frpisest sucré et ne forcez pas sur oignons ettearo
mais c'est alors ... presque régime . Pommes de &trpolenta contiennent des sucres mais d’IG bas
Tenez-en compte dans votre décompte journalieinehoptez pour un navet-vapeur D'accord ce n'est
pas tout a fait pareil ... mais vous connaissefamaule :

ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A

Notez que vous pouvez cuire les tripes la veille et aéffer avec le plus grand bonheur . Je vous avmugue je le fais méme
exprés ! Vous pouvez également en préparer unechquremtité et en stériliser des “boates” commehithde ou congeler des
portions au congélateur pour faire face a toutsepgromptu .
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