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D Duréetotale: 3h 5 min

@ Temps actif: 35 min

QQ Moyenne

Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
lkg bouilli de boeuf suisse maigre (p. ex. palette) 510 kcd
150 g lard de porc suisse en un morceau 259 deprotéines
1 oignon 9g deglucides
3009 courges 259 delipides
2 grosses carottes
1 petit chou frisé #/ Sans gluten
10 grains de poivre noir

feviilles de laurier A sans lactose
1 clou de girofle

s

1 bouquet persil

Préparation

1 Plonger le bouilli dans de I'eau, couvrir et porter a ébullition. Sortir la viande, la passer sous 'eau froide et
I'essuyer. Couper I'oignon en deux et le faire griller dans une poéle non graissée, face coupée au fond.
Peler les courges et les carottes puis les couper grossierement en morceaux. Nettoyer le chou et le couper
en lanieres (6ter le trognon).

Z Dans une casserole remplie d’eau froide, plonger le bouilli, le poivre en grains, les feuilles de laurier, les
clous de girofle et un peu de sel, et porter lentement a ébullition. Laisser mijoter ensuite 2,5 heures environ
a feu moyen, jusqu’a ce que la viande soit tendre. Ecumer si nécessaire. 45 minutes avant la fin de la
cuisson, ajouter les légumes préparés et le lard, et laisser cuire.

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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5 Sortir la viande et le lard du bouillon et les couper en tranches. Servir avec les [égumes et une partie du
bouillon. Décorer avec le persil.

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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