Fiet wigpnon oy porc/Tresse aux poireaux

Mon choix.

:D Duréetotae: 1 h

@ Temps actif: 20 min

QQ Moyenne
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion (sans purée de céleri et de pommes de terre sautées)
contient env.:
2 filets mignons de porc suisse (d’ env. 400 g chacun)
2 petits poireaux 381 keal
sl 46 g de protéines
1cs huile de tournesol HO ou huile de colza HOL 3g deglucides
9 baies de geniévre 19g delipides
40g beurre
poivre du moulin #’ Sans gluten

A sans lactose

Préparation

1 Préchauffer le four a chaleur supérieure et inférieure a 160° C. Couper les filets de mignon de porc dans le
sens de la longueur, en trois bandes identiques.

Z Couper le poireau en deux dans le sens de la longueur, le laver et le faire blanchir dans de I'eau salée
durant 3 & 4 minutes. Le rincer ensuite a I'eau froide et I'effeuiller.

5 Recouvrir chaque bande de filet mignon de poireau et réaliser une tresse homogéne avec les trois bandes.
Fixer les extrémités a I'aide des cure-dents et de la ficelle de cuisine. Dans une petite cocotte, faire
chauffer I'huile & feu moyen et y saisir les tresses durant 2 & 3 minutes des deux cotés. Ecraser
grossierement le genievre, le mélanger avec le beurre et répartir sur les tresses, saler et poivrer.

lf Faire cuire les tresses de filet mignon au four durant 35 a 40 minutes. Les arroser de temps en temps d’'un
peu de beurre au geniéevre.

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 Retirer les tresses du four, les couper en deux et les servir sur des assiettes préchauffées avec le beurre
au genievre.

Accompagner de purée de céleri et de pommes de terre sautées avec des dés de lard et du persil.

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



