Groenten (nr 1877) Filet mignon de porc, pommes et oignons

Par Myriam Moussier - Diététicienne Nutritionniste "”D

Filet mignon de porc

pommes & oignons
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Pvégavation -

Déouper le filet mignon en médaillons de 2 cm,
saler, poivrer et parsemer de thym.

oLaver les pornmes, puis les couper en quartiers, retirer les graines.
Emincer les oignons.
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o Dans une poéle verser 'huile puis y faire dorer les faces de chaque médaillon.
Puis les retirer.

oAjouter alors les oignons émincés dans la poéle et les faire fondre 6 min. Puis
ajouter les quartiers de pornme 5 min, le temps qu'elles soient dorées.
Déglacer alors avec le vinaigre de cidre et I'eau. Ajouter les médaillons de
porc et laisser réduire la sauce 2 min.
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Ajouter les pommmes quand les oignons sont déja fondants et les cuire max 5
min les quartiers doivent rester ferme et pas se transformer en compote.

Variante : Remplacer le filet mignon par du blanc de poulet.
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5 bio worstjes gebakken in de pan
Tot mooi bruin, uit pan en opzij houden

Uien bakken, 5 min

3 appelen, geschild in blokjes erbij, 5 min

3 el appelazijn

3 el water

Worstjes er terug bijgedaan en mee opgewarmd
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