Pour 4 personnes
40 min de préparation
& min de cuisson
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CHIQUETAILLE
DE HARENGS SAURS

2 harengs saurs * 2 oignons * 2 cives (cibowles) = | concambre = 4 tomares = 4 branches de persif
* i de piment antillais = Le jus de 2 cirrons verts = 2 cuil, & sonpe de vinaigre = 4 cuil,
& soupe d'file de towrmesol ou de colza LSED ;“wtj'{..

Muidriel de préparation
Crants en plastigue fetables

Coupez et jetez la téte des harengs, puis faites-les griller 3 min de chague ctd sous le gril
du four, Plongez ensuite les poissons dans une petite bassine d'eau froide, Débarrassez-
les soigneusement de leur peau et de leurs arétes. Deéchiquetez alors la chair, armosez-la
du jus de 1 citron vert et mettez-la de cité,

Pelez les oignons et les cives. Lavez le persil et les cives, et hachez-le tout finement.
Lis QEn,ﬁle:z les gants avant de trancher le pédoncule du piment. Quvrez-le et dtez les petites
graines qui sont i intédeur. Prélevez ul}qiﬂdu piment et hachez-le trés ﬁnemenr,)
own 'lu.udr M Tenie
Préparez la sauce : dans un bol, mélangez simplement le vinaigre et I"huile avec les oignons,
les cives, le persil et le piment.

Servez la chiquetaille de harengs saurs avec des tranches de tomate et de goncombre
nature juste assaisonnées de jus de citron et d'une pincée de sel.



