FILETS DE PORC FARCIS

(recette de la page couverture)

Pour exécuter cette recette, procurez-
vous du poivre grossierement broyé, appe-
1é parfois poivre concassé. Lutilisation
d'un plat a rotir vous donnera d'excellents
résultats.

4 a 6 portions
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filets de porc (environ 2
10 0z/300 g chacun)
1/3t sauce tomate 80 mi
1c/tab sirop d’érable 15 ml
2c/thé sauce soja 10 ml
1c/tab poivre broyé 15 ml
grossierement
1c/tab  huile végétale 15 ml

1/4t bouillon de poulet 60 ml

Farce au brocoli et aux noix

3/4t brocoli haché 180 ml
2c/tab eau 30 ml
3/4t mie de pain frais, 180 ml
émiettée
1/3t noix de Grenoble 80 ml
] hachées
2 c/tab beurre fondu 30 ml

Retirer le gras des filets. Couper chaque
filet dansle sens delalongueur pourl'ou-
vrir. Faire des entailles supplémentaires
dansla partiela plus épaisse delaviande,
en prenant soin de ne pas passer au tra-
vers. Réserver.

Recettes 6

PLAT DE LEGUMES VARIES

Voilaun plat quifera deTeffet sivous dis-
posez joliment les légumes en cercle, en

Légumes d'été grillés '
barbecue, jusqu’a ce qu'ils soient légére-
ment dorés et plissés, soit environ 30 mi-
nutes.

Garnir de persil, si désiré.

6 a 8 portions.

Préparation de la farce au brocoli
et aux noix

Dans une tasse a mesurer d'une capaci-
té de 2 tasses (500 ml), mélanger le brocoli
etl'eau. Couvrir d'une pellicule de plasti-
que en relevant un des coins, et cuire au
micro-ondes, a intensité maximum, pen-
dant 1 minute. Egoutter le brocoli etle mé-
langer avec la mie de pain, les noix de
Grenoble et le beurre. Farcir a parts égales
les deux filets de porc de ce mélange. Fice-
ler les filets trés serré, en plusieurs en-
droits.

Dans un petit bol, mélanger 1 cuil. a ta-
ble (15 ml) de sauce tomate, le sirop d’éra-
ble et la sauce soja, puis badigeonner
chaque filet farci de ce mélange. Roulerles
filets dans le poivre grossierement broyé.

Faire chauffer le plat a rotir au micro-
ondes, a intensité maximum, pendant
5minutes ou encore, selon les instructions
du fabricant. Verser 'huile dans le plat,
puis y déposer les filets. Cuire au micro-
ondes, a intensité maximum, pendant
4 minutes ou jusqu’a ce que la chair de la
viande perde sa teinte rosée (vérifier en fai-
sant une incision au centre des filets). Reti-
rer les filets du plat a rotir et laisser reposer,
acouvert, pendant 5 minutes.

Ajouter le reste de la sauce tomate et le
bouillon de poulet au jus de cuisson, dans
le plat a rétir. Chauffer au micro-ondes, a
intensité maximum, pendant 1 1/2 minu-
te ou jusqu’a ce que le mélange bouillon-
ne. Filtrer cette préparation et y ajouter le
jus écoulé des filets réservés. Retirer les fi-
celles. Couper les filets en tranches et ser-
vir celles-ci, arrosées de sauce.

(Sivous désirez préparer cette recette au
four conventionnel, faites d’abord cuire le
brocoli ala vapeur jusqu’a ce qu'il soit ten-
dre mais croquant, puis mélangez les in-
grédients de la farce. Farcissez puis ficelez
les filets de porc. Préparez la sauce comme
l'indique la recette, badigeonnez-en les fi-
lets et roulez ceux-ci dansle poivre. Placez
les filets sur une plaque de cuisson légere-
ment huilée et faites-les cuire au four pré-
chauffé & 350°F (180°C) environ 35 minutes
ou jusqu'a ce que la viande ait perdu sa
teinte rosée a l'intérieur. Retirez les filets de
laplaque et réservez-les au chaud. Versez
le jus de cuisson, le reste dela sauce toma-
te et le bouillon de poulet dans une casse-
role et faites cuire a feu moyen jusqu'a ce
que le liquide bouillonne. Terminez la pré-
paration de la sauce et des filets, comme
l'indique la recette.)




