(repes farcies a lewtince dy pore o] aux lequates

:D Duréetotale: 30 min

@ Temps actif: 30 min

| Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
600 g noix de porc suisse (éminceée) 556 kca
2 caufs 41 g deprotéines
2dl  lait 32g deglucides
120g farine 289 delipides

sel

300g  brocoli ﬁ Contient du gluten
300g chou-fleur _
1 échalote i cContient du lactose

lcs  curry doux en poudre

30g beurre i _ _ )
: Des porcs contre le gaspillage alimentaire.

2cs  huile detournesol HO ou huile de colzaHOLL :
poivre noir du moulin L_es porcs valorisent !es sougprod_uits dela production
. aimentaire. lls contribuent aréduire le gaspillage
150 g yoghourt nature i alimentaire

lcs jusdecitron

Préparation

1 Pour la pate a crépes, mélanger les ceufs avec le lait, bien délayer la farine a I'aide d’un fouet et saler
|égérement. Réserver la préparation.

Z Réper finement les Iégumes, éplucher les échalotes, les couper en deux, puis finement. Mettre 'émincé de
porc sur une assiette et mélanger avec la poudre de curry.

5 Faire chauffer le beurre dans une poéle antiadhésive, préparer les crépes l'une apres l'autre et les
réserver au chaud.

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.
Suisse. Naturellement. BARANTIE



Mon choix.

If Pendant ce temps, dans une autre poéle, faire chauffer I'huile a feu vif. Y faire dorer I'émincé pendant 2-3
minutes, remuer une fois. Retirer la viande de la poéle, la réserver de méme que le jus de viande.

5 Mettre les légumes dans la poéle et dorer a feu moyen pendant 5-6 minutes tout en remuant. Ajouter le jus
de viande et laisser brievement mijoter. Saler et poivrer. Ajouter la viande et faire chauffer quelques
instants.

6 Incorporer le yoghourt avec le jus de citron et un peu de sel.

_7 Farcir les crépes avec le mélange de viande et de légumes et les servir avec le yoghourt.

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.
|

Suisse. Naturellement. SUISSE



