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Sauté de porc

au gingembre
,,-S- {4 4 PORTIONS
h .-w-t-g’fPréparation:zo minutes

m Cuisson: 15 minutes

m Codit: moyen m Calories: 235/portion | 2 courgettes vertes ou jaunes 2 | Testedu gingembre et cuire,en brassant, e
m Matiéres grasses: 6 g/portion coupées en deux 3 a 4 minutes ou jusqu'a ce que le porc
u Glucides: 21 g/portion sur la longueur, soit doré et ait perdu sa teinte rosée au
: puis en tranches centre. Retirer le porc du poélon, le mettre
3catab sauce soja sml |5 PONIONS rouges épépinés, 2 | dansun bol et le couvrir de papier d’alu-
3catab jusde citron 45 ml coupés en laniéres minium. Réserver.
fraichement pressé de 11/2 pox 1/2 po 3. Dans le poélon,ajouter le reste de I'hui-
3catab  mielliquide 45 ml (4cmx 1 cm) le. Ajouter les cou;gettes et les po;’vror;s
i ir rouges et cuire, en brassant et en raclant le
2camab e - SOl (Sjil g:opuﬁil:r i fond du poélon pour en détacher les parti-
2catab  gingembre frais, 30 ml cules, pendant environ 5 minutes ou jus-
hache finement 1. Dans un petit bol, a I'aide d'un fouet, | qua ce que les légumes soient tendres
2cathé fécule de mais 10ml | mélanger la sauce soja, le jus de citron,le | mais encore croquants.
34lb  filet de porc 375¢g | miel,l'eau, 1/2 cuillerée a table (7 ml) du | 4. Ajouter le porc réservé et son jus, et le
coupé en laniéres gingembre et la fécule de mais. Réserver. mélange de fécule réservé. Cuire,en bras-
de 11/2 pox 1/2 po 2. Saler et poivrer le porc.Dans un grand | sant, de 3 & 4 minutes ou jusqu’a ce que
(4cmx 1 cm) poelon,chauffer 1 cuillerée & thé (5 ml) de | la sauce ait €paissi et soit bouillonnante.
2c athé huile d'arachide 10ml | Phuile a feu moyen-vif. Ajouter le porcetle | Serviraussitot.



