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Travers de pore
au miel, et riz
complet

difficulte
o0

15 minutes de préparation
20 minutes de cuisson

Q‘Q
T” 4 personnes
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ingredients

« 400g d’ananas

« 2009 de riz complet
« 5O0g de travers de porc
« 1 cas de vinaigre de vin
« 2 cas d’huile de noix

2 feuilles de laurier

. 1 gousse d’'ail R

« 1 pincée de coriandre en poudre
« 2 cas de miel

« 2 branches de persil

« 1 cas de graines de sesame

« Sel, poivre
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préeparation

1. Disposez dans un carreé
de mousseline, I'ail, le
laurier et la coriandre.
Fermer le tout avec une
ficelle et le plonger dans
une casserole remplie
d’eau bovuillante.

2. Y faire cuire le riz
suivant les indications sur
le paguet.

3. Dans un plat allant au four, dlsposez
les travers de porc, salés, poivrés et
découpeés en petit morceaux et enfourner
a 250°C.

4. Des qu'ils sont dores, les sortir du four
et réserver.

5. Pendant ce temps, faire chauffer les
traonches d’ananas dans une poéle
antiadhésive, réserver.

6. Sortir les travers de porc de leur plat,
Ajouter le miel, le vinaigre, et parsemer
de graines de sesame, puis melanger et
verser la sauce dans un bol. Alr e
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