. HELLO Cotelettes de porc réties a la figue et a 'érable
FRESH avec légumes
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Essentiels a avoir a la maison | Huile, beurre, sel et poivre

Mateériel | Plaque a cuisson, grande poéle antiadhésive, tasses a mesurer, cuilléres & mesurer, papier parchemin

Préparer

« Avant de commencer, préchauffer le four a
230 °C (450 °F).
« Laver et sécher tous les fruits et légumes.

« Peler et couper 'oignon en morceaux de 2,5 cm
(1 po), puis en hacher finement 1 c. a soupe
(2 c. asoupe) de 'oignon coupé.

« Couper le brocoli en bouchées.

« Eplucher, puis couper les carottes en demi-
lunes de 1,25 cm (V2 po).

Préparer la sauce aux figues et
au sirop d’érable

« Entre-temps, ajouter 1 c. a soupe (2 c. a soupe)
de beurre a la méme poéle. Chauffer a feu
moyen, puis tournoyer la poéle pendant 1 min,
jusqu’a ce que le beurre fonde.

« Ajouter les oignons hachés réservés. Cuire
de 2 a3 min, en remuant a l'occasion, jusqu’a
ce qu’ils ramollissent. Saler, puis ajouter la
tartinade de figues, le sirop d’érable, la
moutarde, le concentré de bouillon et V4 tasse
(Y2 tasse) d’eau. Poursuivre la cuisson de
334 min, en remuant souvent, jusqu’a ce que la
sauce épaississe légerement.

« Retirer la poéle du feu.

Rotir les legumes

» Sur une plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin, arroser les oignons en morceaux de
2,5cm (1 po), les carottes et le brocoli de
%2 ¢. a soupe (1 c. a soupe) d’huile, puis

saupoudrer de Y2 c. a thé (1 c. a thé) de sel dail.

» ROtir au centre du four de 8 a 10 min, jusqu’a
ce que les légumes commencent a ramollir.
(REMARQUE : Les légumes finiront de cuire a
I’étape 3.)

Terminer et servir

« Trancher finement les cotelettes de porc.

« Répartir les légumes dans les assiettes, puis
garnir de porc.

« Arroser d’un filet de sauce aux figues et au
sirop d’érable.

**Cuire jusqu’a ce que la température interne atteigne au moins 71 °C (160 °F). Le temps de cuisson peut varier selon la taille.

Cuire les cotelettes de porc

() Changer | Filet de porc
() Changer | Tofu

« Entre-temps, sécher le porc avec un essuie-
tout, puis assaisonner de ¥a c. a thé (2 c. a thé)
de sel d’ail et poivrer.

+ Chauffer une grande poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé. Ajouter %2 c. a soupe
(1 c. asoupe) d’huile, puis le porc. Poéler de
334 min par c6té, jusqu’a ce que le porc soit
doré.

« Retourner les légumes, puis recouvrir des
cotelettes de porc. RGtir au centre du four de
8310 min, jusqu’a ce que les légumes soient
tendres et que le porc soit entiérement cuit**.

1c.asoupe (2c.asoupe), d’huile
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3| Cuire les filet de porc

Q) Changer | Filet de porc

Sivous avez choisi le filet de porc, le préparer
de la méme fagon que les cotelettes de porc.
Chauffer une grand poéle antiadhésive a feu
moyen-élevé. Ajouter 1 c. a soupe

(2 c. a soupe) d’huile, puis le porc. Saisir de

6 a8 min, en tournant a loccasion, jusqu’a

ce qu’il soit doré. Transférer le porc sur

un plaque a cuisson recouverte de papier
parchemin. Rotir dans le bas du four de

14 a 16 min, jusqu’a ce qu’il soit entierement
cuit™".

3 | Cuire le tofu

() Changer | Tofu

Si vous avez choisi le tofu, le sécher avec un
essuie-tout. Couper en deux, parallelement a
la planche a découper. (REMAROUE : Vous
obtiendrez 2 steaks carrés de tofu par bloc.)
Al'aide d’une fourchette, piquer le tofu sur
toute sa surface. Assaisonner et cuire le tofu
de la méme fagon que les cotelettes, en
réduisant le temps de cuisson a la poéle a

2 a3 min par coté. Il n’est pas nécessaire de
faire rotir le tofu au four.



