Esvalopes de porv a la gauce aw cifron, poiyrre de Taglanie é
2

:':) Duréetotale: 35 min

Q Temps actif: 35 min

qq Moyenne
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion (sans e pain non levé ni |a salade de carottes)
contient env.:
4 escalopes de filet de porc suisse d env. 150 g chacune
poivre de Tasmanie du moulin 350 kcal
1 citron bio 359 deproténes
1 échalote 2g deglucides
70g beurrefroid 22g delipides
lcc cuminmoulu
2dl bouillon de légumes j’ Sans gluten
sel
M sans lactose

sucre

Préparation

1 Assaisonner les escalopes de porc avec le poivre. Laver le citron, en détacher la peau (p. ex. a I'aide d’'un
zesteur) et en presser le jus. Peler I'échalote et la couper en trés petits dés.

Z Dans une grande poéle, faire chauffer env. le tiers du beurre et y saisir les escalopes de porc pendant 2
minutes de chaque c6té. Sortir la viande et réserver au chaud. Jeter les dés d’oignon dans la graisse de
cuisson des escalopes et les faire blondir.

5 Ajouter le cumin, le zeste et le jus de citron. Déglacer avec le bouillon et laisser mijoter quelques instants.
Réduire le feu. Mettre le reste de beurre en petits morceaux dans la sauce et mélanger pour lier.
Assaisonner avec du sel, une pincée de sucre et du poivre.

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.

lf Réchauffer brievement les escalopes dans la sauce et servir aussitét.

Accompagner de pain non levé et d'une salade de carottes.

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



