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Mon choix.

:D Durée totale: 50 min

@ Temps actif: 50 min

| Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion (sans la salade) contient env.:
600 g émincé de porc suisse 690 kca
2409 riz basmati cuit 42 g deprotéines
2 oignons 739 deglucides
1 orange blonde 24 g delipides

100 g dattes sechées sans |es noyaux

60g noix decajou #/ Sans gluten

2cs  huilevegétale

2cs  beurre A sans lactose

2cc  curry en poudre Madras
sel

poivre du moulin

. Conseil

. Lesgrandes quantités d’ émincé devraient toujours étre
: saisies par portions. Si tu metstrop de viande alafois

. danstapoéle, son fond refroidit et la viande cuit au lieu
. derétir, ce qui la desséche.

Préparation

1 Sortir la viande du réfrigérateur 30 minutes avant de la préparer. Faire cuire le riz en suivant les
instructions figurant sur 'emballage et laisser refroidir.

Z Peler les oignons et les couper en fines rondelles. Peler 'orange avec un couteau bien aiguisé. Retirer la
chair entre les cloisons et récupérer le jus en méme temps. Presser également le reste de I'orange.
Couper les dattes en petits morceaux.

5 Faire griller les noix de cajou dans une poéle non graissée.

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.

If Faire chauffer une grande poéle a feu vif, y verser I'huile puis y saisir I'’émincé de porc par portions durant
2-3 minutes. Mettre la viande dans un plat et réserver au chaud.

5 Mettre le beurre dans la méme poéle et réduire le feu. Y faire blondir les oignons en remuant
régulierement, ajouter le curry, mélanger et faire revenir 2 minutes. Ajouter le riz et les dattes et laisser
cuire 4-5 minutes en remuant de temps en temps. Saler et poivrer.

6 Ajouter la viande et le jus de viande, les filets d’orange et le jus récupéré, mélanger soigneusement et
servir, aprés avoir saupoudré le tout de noix de cajou.

Accompagner d’une salade.

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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