/ QUASI-CHARCUTERIES MAISON R

Vous étes tres attentif a la qualité alimentaire des viandes et des
volailles, mais les charcuteries de qualité sont hors de prix. Votre
budget ne peut pas suivre. Pour conserver les apports nutritionnels
sans faire sauter la banque, je vous suggere la technique de quasi-
charcuteries maison en hypocuisson.

Vous pourrez ainsi, a moindre co(t, disposer d’une charcuterie
garantie sans additifs, riche en juste proportions d’'omégas-9,
-3 & -6, a base de viande exempte de tout résidu d’hormones,
d’antibiotiques ou de pseudo-hormones. En un mot, pure de toutes
ces saloperies qui faussent la donne physiologique (les engrais, les
pesticides...).

Vous étes superorganisé depuis que vous avez lu le planning du
jour P (p.22). Vous disposez d’un stock permanent de riz et de
quinoa cuit, d’excellent pain au levain, d’'une « Vinaigrette » maison
pour la quinzaine, de légumes vapeur cuits la veille et de Iégumes
frais préts a étre transformés en crudités.

Vous composerez un pique-nique délicieux et complet, a base
d’aliments frais et sans surprises si vous mélangez a cette base des
tranchettes de « Filet Mignon » en hypocuisson (p. 88) ou des
tranchettes de « Carbonnades» (p. 82). Des exemples concrets
sont proposés dans les recettes de « Salades Riches» (p. 104).

CC Jappelle quasi-charcuteries

les pieces de viande cuites
en hypocuisson, qui peuvent se
garder cinq jours au réfrigérateur
sur une assiette, sans couvercle.
Elles servent d’appoint lors des
casse-croiites ou des collations
improvisées.
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