« Pois a la menthe 4 | : i | > 4 recettes

avec riz et feta

* Pamplemousses rétis - . tes tées
" la CUISIHe a conserver

» Cocktail de crevettes

grillées et.salsa de de la Semalne

gaspacho jaune

@ Plat principal

Cotelettes de porc teriyaki et relish aux bleuets
et au gingembre

4 purtions . Temps de préparation: 2 h 30 (incluant Le temps de marinage) * Temps de cuisson: 15 minutes * Niveau de difficulté: facile

Ingrédients
4 cotelettes de milieu de longe

de porc non désossées, parées
e
3 c.asoupe de sauce soja 45 mlL
. afableteneurensodium
2c.asoupe  dexéréssec gl 5 ORNY
2 goussesdailécrasées
lc.athé  de cassonade . am
Y4c.athé  defloconsdepimentfort  1ml

Relish aux bleuets et au gingembre

ltasse debleuets frais . 250ml
1 &chalotegrisehachée

1 piment serrano epepme

. cetfinement haché T il
lc.asoupe  de coriandre fralche haChee . 15ml
lc.asoupe  dejusdelime . 15ml
lc.athé de gmgembre frats peLé ot 5ml
. finementhach¢ ===

Préparation

1 Placer le porc dans un grand sac de plastique refermable.
Dans un petit bol, mélanger au fouet La sauce soja, le
xérés, 'ail, la cassonade et les flocons de piment fort.
Verser la marinade dans le sac, fermer hermétiquement
et retourner pour enduire les cotelettes de marinade.
Faire mariner au réfrigérateur pendant au moins
2 heures.

2 Environ 20 minutes avant de faire griller le porc, préparer
la relish en combinant tous les ingrédients dans un petit
bol. Réserver,

3 Préchauffer le barbecue a vive intensité. Faire griller
les cotelettes de 3 a 5 minutes de chaque coté. Laisser

re"“’se_r 5 minutes et servir avec (a relish. Calories: 162 / Protéines: 16 g / Matiéres grasses: 7 g /
*Note Prenez 5 minutes le matin pour mettre ces cételettes de Glucides: 8 g/ Fibres: 19 / Sodium: 305 mg

porc & mariner, et faites-les griller le soir méme ou le lendemain.
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