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Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion (sans salade) contient env.:
600 g filet de porc suisse 520 kcd
sel 399 deproténes
poivre du moulin 38g deglucides
lcs beurre arotir 22 g delipides
600 g patates douces
2 grosses pommes (p. ex. Boskoop) #/ Sans gluten
15cs curry en poudre
3cs huile d olive A sans lactose
15cs jus de citron

1 bouquet - romarin Viande de porc maigre.

3cs graines de courge 5
. Certains morceaux de viande de porc sont aussi pauvres

. engraisse, dont lanoix, lanoix pétissiére, le filet mignon
. et lefilet. Laviande de porc fournit de précieuses

. protéines, des vitamines B, du zinc et du s&énium.

Préparation

1 Saler et poivrer la viande puis la faire dorer de tous cotés dans le beurre a rétir. Poser sur une plague de
four.

Z Peler les patates douces et les couper en rondelles d’env. 5 mm d’épaisseur. Laver et couper les pommes
sans trognon en rondelles d’env. 1 cm d’épaisseur. Mettre les patates douces et les pommes dans un
saladier, ajouter le curry en poudre, du sel, I'huile d’olive et le jus de citron, et bien mélanger le tout.

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.

5 Répartir le mélange de légumes sur la plaque autour du roti. Effeuiller le romarin et parsemer sur le réti.
Faire cuire le tout au four préchauffé durant 45 a 50 minutes a 180° C (chaleur supérieure/inférieure). 15
minutes avant la fin de la cuisson, parsemer de graines de courge.

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.

Suisse. Naturellement. SUISSE



