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Ingrédients
Afficher la recette de 3 portionsAfficher la recette de 5 portions4 portions




	Quantité	Ingrédients
	Poivrons et pois mange-tout:
	400 
g	de poivrons de différentes couleurs, parés, coupés en lanières
	1	échalote, finement hachée
		beurre pour faire revenir
		sel
	200 
g	de pois mange-tout, parés
		un peu de zeste de citron râpé
	Médaillons de porc:
	1	piment rouge, épépiné, haché
	2 
cc	de moutarde à gros grains
	1 
gousse	d’ail, hachée
	1 
cs	de vinaigre balsamique
	¾ 
de cc	de sel
		poivre du moulin
	8 
cm	médaillons de porc de 2.5-3 d’épaisseur pièce
		beurre ou crème à rôtir
	2 
dl	de crème
	1 - 2 
cs	de vermouth sec (Noilly Prat, p.ex,) selon les goûts
	2 
cs	de marjolaine hachée
	2 
cs	de persil ciselé
		marjolaine pour décorer

Cuisinez en écoutant notre podcast:






Préparation
Infos sur la recette
	Préparation35min

	Temps total35min






Changer d'affichage

	Légumes: faire revenir les poivrons et l’échalote dans le beurre. Mouiller avec un peu d’eau, saler. Étuver 5-10 min à couvert. Ajouter les pois mange-tout, cuire à point 4-6 min. Ajouter le zeste de citron, rectifier l’assaisonnement.
	Médaillons: mélanger tous les ingrédients jusqu’au poivre inclus. Saisir la viande dans le beurre à rôtir 2-2 min 30 des deux côtés. Badigeonner de mélange aux herbes des deux côtés. Réserver au chaud dans le four préchauffé à 70°C.
	Battre en mousse la crème additionnée de vermouth selon les goûts. Incorporer les herbes. 
	Disposer les médaillons sur les légumes dans des assiettes chaudes, napper de crème aux herbes, décorer.


Ceci est une recette low carb. Plus d'infos sur l'alimentation pauvre en glucides.



Par portion:
Énergie: 1461kJ / 349kcal, lipides: 21g, glucides: 13g, protéines: 27g


Astuces pratiques

	Comment faire pousser des courges?
Vous voulez planter vos propres courges? Voici le mode d'emploi: semez en avril et placez les semis...
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	Comment congeler des asperges?
Congeler des asperges? C'est possible. Voici quelques conseils:

Le mieux est de congeler les asperg...
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	Comment congeler de la rhubarbe?
Vous pouvez congeler la rhubarbe en procédant comme suit:

Pelez les tiges et coupez-les en morceau...

[image: Comment congeler de la rhubarbe?]



	La rhubarbe est-elle toxique?
Dans 100g de tiges de rhubarbe, on trouve entre 0,2 et 0,5g d'acide oxalique. Mais cette substance e...

[image: La rhubarbe est-elle toxique?]





À découvrir aussi

	[image: Au plus proche de la nature]


Au plus proche de la nature
Pourquoi le beurre est-il blanc en hiver et jaune en été?
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Pleurotes, shiitake & Cie
Tout sur la culture durable des champignons suisses. 
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VACHEment frais
Connaissez-vous déjà le podcast de Swissmilk?




Pour continuer de vous régaler

Afficher toutes les recettes
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Tarte à la rhubarbe
	Préparation35min
	Temps total1h15min
	VeggieVeggie




	[image: Börek aux épinards et au fromage frais]


[image: season-spring badge]
de saison



Börek aux épinards et au fromage frais
	Préparation30min
	Temps total1h35min
	VeggieVeggie
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Pancakes à la compote de rhubarbe
	Préparation30min
	Temps total1h
	VeggieVeggie
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Sauce bolognaise aux lentilles (bolognaise végétarienne)
	Préparation20min
	Temps total1h
	VeggieVeggie
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Pizza à l'ail des ours
	Préparation15min
	Temps total1h28min
	VeggieVeggie
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Matar paneer
	Préparation25min
	Temps total25min
	VeggieVeggie








	Idées de repas
1408 recettes
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	Recettes de base
648 recettes
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	Végétarien
1670 recettes
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	Plats principaux
4690 recettes
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	Max. 30 minutes
2717 recettes
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	Apéritif
388 recettes
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	Plats végétariens
1190 recettes
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	Desserts
1347 recettes
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	Au four
2315 recettes
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	Recettes des nos paysannes
237 recettes
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	Classiques
904 recettes
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	Nouvelles recettes
0 recettes
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Recettes de saison, infos et concours en un clic.
S'abonner à la newsletter	Facebook
	Twitter
	Instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Des questions?
Vous avez raté vos caramels à la crème? Sabine et Marie sont là pour vous aider.

Poser une question


-
[image: ]


SwissmilkAgriculteurs suisses: nos vaches, nos produits, notre passion





Votre livre de cuisine en ligne avec des recettes de saison, toutes les infos pour manger équilibré et les atouts du lait suisse.
Accéder au site Producteurs de lait

Services
	Écoles
	Crèches & garderies
	Professionnels de la nutrition
	Shop
	Location de matériel à fondue et à raclette
	Newsletter Swissmilk
	Lovely


Portrait
	Portrait
	Médias
	Fédération

Swissmilk sur les réseaux sociaux	Facebook
	Twitter
	Instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast

	Impressum
	Déclaration de confidentialité
	Conditions d'utilisation
	Sitemap





[image: Suisse Garantie]

©2024
	Impressum
	Déclaration de confidentialité
	Conditions d'utilisation
	Sitemap


	deDeutsch
	frFrançais










		

	