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Hedle Filet de po'c aauce framboiae-balaamique

Avec des pommes de terre au romarin et des haricots verts au four
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L’association des framboises et du porc peut paraitre un peu spéciale, mais vous connaissez
probablement la combinaison des pommes et du porc ou des canneberges avec de la dinde. Le
go(t sucré et acidulé des fruits forment un joli contraste avec la viande. Ce contraste rend ce

plat un peu plus extraordinaire.
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ROTIR LES POMMES DE TERRE
Sortez le filet de porc du réfrigérateur pour
qu’il soit a température ambiante. Préchauffez
le four a 200 degrés. Lavez bien les pommes
de terre et taillez-les en morceaux de 1 cm.
Détachez les feuilles de romarin des brins et
ciselez-les. Disposez les pommes de terre sur la
plaque recouverte de papier sulfurisé et arrosez-
les avec ' ¢s d’huile d’olive par personne, puis
saupoudrez-les de 1 cc de romarin haché par
personne. Salez et poivrez. Enfournez 15 a
20 minutes .
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CUIRE LE FILET DE PORC

Pendant ce temps, salez et poivrez le filet
de porc. Faites chauffer 1 cs d’huile d’olive par
personne dans la poéle a feu moyen. Faites-y
dorer le filet de porc sur les deux cotés
pendant 10 a 13 minutes. Laissez-le reposer
dans de 'aluminium jusqu’au service. Laissez la
graisse de cuisson dans la poéle.

Recette de filet de porc sauce framboise-balsamique : c’est parti!

COUPER
Pendant ce temps, équeutez les haricots
verts et émincez ’échalote.

* CONSEIL : Veillez & ce qu’il reste de la place
pour une deuxieme plaque ou disposez les
pommes de terre d’un c6té de la plaque pour
que les haricots puissent occuper l'autre moitié.
Sivous cuisinez pour une grande tablée ou

que tout ne rentre pas dans le four, faites cuire
les haricots a l’eau dans une casserole avec
couvercle.
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PREPARER LA SAUCE

Faites chauffer la poéle contenant la
graisse de cuisson a feu moyen et faites-y
revenir ’échalote et le reste du romarin 3 a
5 minutes. Ajoutez la confiture de framboise et
le vinaigre balsamique noir ainsi que 2 cs d’eau
par personne. Mélangez bien et laissez réduire
2 minutes a petit bouillon. Coupez le feu et,
juste avant de servir, incorporez le beurre dans
la sauce, puis salez et poivrez.

CUIRE LES HARICOTS

Lorsque le temps de cuisson des pommes
de terre est écoulé, ajoutez les haricots a coté
de celles-ci (ou sur une autre plaque), arrosez-
les avec ' c¢s d’huile d’olive par personne, puis
salez et poivrez. Enfournez les haricots et les
pommes de terre 15 minutes de plus * .

SERVIR

Servez les pommes de terre, les haricots
et le filet de porc en arrosant ce dernier avec
la sauce.

* kX CONSEIL : Sivotre four n’est pas trés
puissant, prolongez de 10 minutes le temps
indiqué pour les pommes de terre avant
d’ajouter les haricots.

a chair ferme (g)

INGREDIENTS

Pommes de terre

Céleri

+ n'hésitez pas a nous contacter !

: SEMAINE 49 | 2018
: L 4

300 600 900 120015001800

Romarin frais (g) 2% 5 7% 10 12'% 15
: Haricots verts (g) 200 400 600 800 10001200
: Echalote (pc) Vo Va2 Y 1 1V 1%
. Filetde porc (100 g) 1 2 3 4 5 &6
: (Cgc;nflturedeframbmse 25 50 75 100 125 150
: A ajouter vous-méme
¢ Huile d’olive (cs) 2 4 6 8 10 12
i Vinaigre balsamique w1 1% 2 2% 3
¢ noir(cs)
: Beurre (cs) 1 2 3 4 5 6
: Poivre et sel Au go(it
Conserver au réfrigérateur
: VALEURS
. NUTRITIONNELLES
Energie (kJ/kcal) 3582 /856 522 /125
Lipides total (g) 40 6
Dont saturés (g) 12,7 1,9
Glucides (g) 85 12
Dont sucres (g) 20,0 2,9
Fibres (g) 13 2
Protéines (g) 32 5
i Sel(g) 0,2 0,0
{ ALLERGENES
Cacahuetes 8) Noix
* Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 22) (Autres) noix

* Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 poury répondre :



