WW (Z Mon choix.

D Duréetotde: 1 h 45 min

@ Temps actif: 30 min

| Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion (sans pommes de terre sautées) contient env.:
Pour le filet mignon de porc
380 kcal
600 g filet mignon de porc suisse 369 deprotéines
1 bouquet citronnelle 229 delipides
10 baies de geniévre
2cs huile de tournesol HO ou huile de colzaHOL L
#’ Sans gluten
sel
poivre du moulin A sans lactose

Pour la salade de chou rouge

Viande de porc maigre.

1 petit chou rouge
3.5¢s vinaigre devin blanc . Certains morceaux de viande de porc sont aussi pauvres
4.5cs huile de carthame . engraisse, dont lanoix, lanoix pétissiére, le filet mignon

. et lefilet. Laviande de porc fournit de précieuses

2cs  arellesenboca . protéines, des vitamines B, du zinc et du sélénium.

Préparation

1 Passer le citron sous I'eau chaude et raper la peau. Couper finement la citronnelle et écraser
grossierement les baies de genievre. Mélanger le tout.

Z Saisir le filet mignon de porc de tous cotés pendant 2 a 3 minutes dans I'huile bien chaude. Déposer la
viande dans un plat allant au four, saler et poivrer. Etaler le mélange citronnelle-baies de geniévre sur la
viande et faire cuire au four préchauffé a 80° C pendant env. 90 minutes (température a coeur: 60-65° C).

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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5 Pendant ce temps, laver le chou rouge et le couper en fines laniéres. Mettre le chou dans un saladier,
saler et bien mélanger. Laisser reposer 30 minutes. Vider I'eau générée. Assaisonner le chou rouge avec
du poivre, le vinaigre, I'huile de carthame et les airelles. Couvrir et laisser encore reposer.

lr Sortir le filet mignon du plat et le couper en tranches. Servir les tranches de viande avec le fond obtenu et
la salade de chou rouge.

Accompagner de pommes de terre sautées.

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




