Duréetotade: 1 h 20 min

Temps actif: 25 min

=60 U

Marinage: 12 h
Moyenne

Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion (sans les frites de patates douces) contient env.:
1.3kg fricassée de porc suisse (avec 0s) 642 kca
3 baton citronnelle 42 g de protéines
2 citrons verts bio 22 g deglucides
3cs sauce soja douce 42 g delipides
0.25cc flocons de piment
S00g  tomates § contient du gluten
150g  échaotes
1 gousse d' il A sans lactose
30g gingembre
1 [ 5 .

piment rouge . Conseil
409 sucre brun
1 clou de girofle : 1l faut commander |a fricassée de porc al’avance.
1 graine de piment
lcc graines de coriandre
3cs vinaigre de vin blanc

Préparation

1 Diviser la fricassée en portions de 2 ou 3 cétes, les mettre dans un plat. Ecraser Iégérement la citronnelle
et la couper en fines tranches. Raper le zeste du citron vert, presser le jus et mélanger avec la citronnelle
dans un bol. Ajouter la sauce soja et les flocons de piment. Frotter la fricassée de porc et mariner a
couvert dans le frigo pendant la nuit.

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.

Z Pour le chutney, laver les tomates, les entailler en croix sur le dessus et les tremper 30 secondes dans de
I'eau bouillante. Les sortir, les peler et les couper en gros cubes. Peler et hacher I'oignon et I'ail. Peler le
gingembre et le hacher finement. Couper le piment rouge en deux et retirer les graines. Mettre les
tomates, les échalotes, I'ail, le gingembre et le piment rouge dans une casserole avec le sucre, le clou de
girofle, la graine de piment, la coriandre et le vinaigre, porter a ébullition puis laisser réduire pendant env.
35 minutes.

5 Retirer la fricassée de la marinade, éponger et la griller & chaleur moyenne pendant 45-55 minutes, en la
retournant souvent. Badigeonner régulierement avec la marinade.

4{ Entretemps, éplucher les patates douces, les couper en tranches, les poser sur une plaque couverte de
papier sulfurisé, les mélanger avec du sel et de I'huile d’olive et les cuire au four a air chaud a 200° C
pendant env. 20 minutes.

Servir avec les frites de patates douces.

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.
ISSE

Suisse. Naturellement. SUISSE



