Eutpanadas- farcies a la yiande fackee

:D Duréetotae: 1 h

@ Temps actif: 35 min

| Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 8 piéces 1 piéce contient env.:
3009 viande hachée de porc suisse 399 kcd
300¢g farine 15g de protéines
0.5cc sel 379 deglucides
15dl eau chaude 20g delipides
80g huile de tournesol
1 oignon § contient du gluten
1 gousse d ail
1 piment fA  sans lactose

1 bouquets persil ou coriandre

2009 carottes 5 . . .
. Des porcs contre le gaspillage alimentaire

1 boite mai's (poids égoutté 285 g)

1cs huile de tournesol HO ou huile de colza L es porcs valorisent |es sous-produits de la production
HOLL . alimentaire. IIs contribuent aréduire |e gaspillage
i alimentaire.
lcs curry en poudre fort i
sl
DOVIENOIF QUMOUIN
0.5dl vinaigre balsamique
0.5dl bouillon de légumes
0.5dl huile de colza pressée afroid
lcc moutarde
lcc miel
300¢g feuilles de salade mélangée

Préparation

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.

1 Placer la farine dans un bol. Dissoudre le sel dans I'eau et I'ajouter a la farine avec I'huile. Amalgamer le
tout jusgqu’a obtention d’une pate lisse. Mettre au frais pendant 30 minutes.

Z Peler I'oignon et 'ail, épépiner le piment et hacher finement le tout. Hacher le persil ou la coriandre. Peler
les carottes et les raper. Egoutter le mais.

5 Dans une grande poéle, chauffer I'huile a haute température. Y faire revenir la viande hachée, I'oignon,
I'ail et le piment 3-4 minutes en remuant. Baisser le feu a doux. Ajouter le curry, les carottes et le mais et
faire revenir le tout pendant 2 minutes. Saler et poivrer. Incorporer le persil ou la coriandre.

lr Diviser la pate en 8 portions et les abaisser en cercles d’environ 16 cm de diamétre. Déposer un peu de
farce sur une moitié de chaque cercle de pate, badigeonner le bord avec de I'eau et rabattre I'autre moitié
sur la farce. Appuyer sur les bords avec une fourchette et piquer la surface.

5 Faire dorer les empanadas au four a 200° C, chaleur inférieure/supérieure (chaleur tournante a 180° C)
pendant 25 minutes.

6 Pour la salade, mettre le vinaigre balsamique, le bouillon, I'huile, la moutarde, le miel ainsi que du sel et du
poivre dans un gobelet haut et mixer jusqu’a obtention d’une sauce onctueuse.

_7 Laver la salade. Pour servir, mélanger avec la sauce et dresser sur des assiettes avec les empanadas.

Conseil
Pour aller plus vite, préparer les empanadas avec de la pate feuilletée du commerce.

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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