Filet wiggnon d porv e wailgaw e pottes deferre,
st q MTFMW érmr W WM Mon choix.

:L) Duréetotde:; 1 h 30 min

@ Tempsactif: 1 h

QQ Moyenne
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
1 filet mignon de porc suisse d env. 600 g, paré 809 kca
sel, poivre 459 de protéines
2c¢cs  huiledecolzaHOLL 379 deglucides

500g depommesdeterre achair farineuse, pelées, rgpées 51g delipides
alarépe arodti

100g sbrinz AOP, rgpé

#’ Sans gluten

lcc <
2cc  paprika i contient du lactose
3cs  huilededecolzaHOLL @ Low Carb

lcc moutarde al’ ancienne
lcs mie liquide
sel, poivre
lcs beurre
1 échalote, hachée finement
0.5dl vinblanc sec
2dl  bouillon de viande
2dl  crémeentiére
3cc  huiledetruffe
sel, poivre

Préparation

1 Sortir la viande du réfrigérateur env. 1 heure avant de la faire cuire. La sécher en la tapotant avec du
papier absorbant, assaisonner. Faire chauffer I'huile dans une poéle, saisir le filet env. 5 minutes de tous
les cotés. Retirer la viande, réserver la poéle.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
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Mon choix.

Z Mettre les pommes de terre dans un linge propre, bien les essorer. Les mélanger avec le fromage et tous
les ingrédients, huile de tournesol comprise, répartir sur une plague chemisée de papier cuisson, bien
aplatir.

3 Déposer également le filet sur une plague chemisée de papier cuisson. Mélanger la moutarde et le miel,
incorporer le romarin, assaisonner. En badigeonner le filet de tous les c6tés. Piquer le thermomeétre a
viande au centre du filet.

lf Cuire les pommes de terre env. 15 minutes dans la moitié supérieure du four préchauffé a 180 °C (chaleur
sole et vo(te). Baisser la température a 160 °C sur chaleur tournante/air pulsé, ajouter le filet et poursuivre
la cuisson env. 15 minutes, jusqu’a ce que la température a cceur de la viande atteigne 58—60 °C.

5 Eplucher les carottes, les cuire env. 5 minutes dans de I'eau bouillante salée, puis les faire caraméliser
env. 10 minutes a feu moyen dans une poéle avec du beurre et du miel, assaisonner, garder au chaud.

6 Retirer les plagues du four, laisser reposer quelgues minutes. Déposer la couche de pommes de terre
avec le papier cuisson sur le plan de travail, y déposer le filet, I'envelopper de pommes de terre a l'aide du
papier cuisson

? Faire chauffer le beurre dans la poéle réservée, y faire revenir I'échalote env. 2 minutes, déglacer avec le
vin et le bouillon, ajouter la creme, laisser réduire env. 5 minutes, ajouter I'huile de truffe, assaisonner.

g Servir le filet avec la sauce aux truffes et les carottes.

Consell
Si tu n'aimes pas la truffe, tu peux remplacer I'huile de truffe par 1 cc de moutarde et quelques gouttes de
sauce Worcestershire.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la

perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
|
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