
ROUELLE DE PORC AU FOUR
Niveau de difficulté : Facile

Temps de cuisson : 1H10
Temps de préparation : 20 minutes 
Ingrédients pour 4 personnes
1 Rouelle de Porc de 1 Kilo
1 Oignon rouge

2 Courgettes

2 Tomates

25 Cl de Fond de Veau 
2 Cuillères à soupe de Vinaigre Balsamique

20 gde Beurre

2 Branches de thym frais

2 Cuillères à soupe d’huile d’olive

Sel et Poivre

Matériel :

1 Grande poêle
1 Plat à four

Préparation :
Faites fondre le beurre avec l’huile d’olive dans la poêle puis ajoutez la rouelle dont vous aurez incisez la couenne.
Laissez la dorer sur feu doux en la retournant de temps en temps pendant une vingtaine de minutes.

Pendant ce temps coupez les courgettes non épluchées ainsi que les tomates en rondelles.

Pelez l’oignon et coupez-le également en rondelles.

Préchauffez votre four à 200°.

Dans le plat à four légèrement huilé, disposez les rondelles de légumes en les alternant.

Saupoudrez le thym effeuillé sur le dessus puis arrosez avec le vinaigre balsamique

Salez modérément, puis disposez sur le dessus la rouelle une fois qu’elle est bien dorée.

Arrosez avec le fond de veau (voir conseil).

Poivrez.

Recouvrez d’une feuille de papier aluminium et enfournez pour 30 minutes.

Au bout de ce temps, retirez le papier aluminium et continuez la cuisson pendant 15 minutes.

Servez bien chaud avec des pâtes ou des pommes de terre.

Conseil :
La rouelle est une partie du porc malheureusement un peu délaissée, c'est la partie au dessus du jarret coupée en rond d'où son nom "rouelle".

Inciser la couenne est une étape importante et incontournable pour que la viande ne se rétracte pas et que la cuisson soit régulière.
Le fond de veau se trouve soit déshydraté, dans ce cas reportez-vous au conseil indiqué sur la boite pour obtenir 25 cl, soit prêt à l’emploi.

Vous le trouverez dans le rayon épices.

Ne salez pas trop le plat car les fonds de veau sont souvent bien salé et cela pourrait gâcher votre plat.
Elle est le plus souvent cuite en rôti voire braisée. Mais il est indispensable que sa cuisson se fasse à une température douce et toujours avec une garniture lui apportant de l’humidité pour la conserver juteuse. Son goût est tout en finesse.
Coté forme :
Contrairement à ce que l’on pourrait penser la viande de porc affiche un taux de cholestérol limité

Elle possède approximativement le même taux de cholestérol que les autres viandes ou poissons.

Le porc est facile à digérer
La tendreté de ses fibres musculaires, liée à une faible teneur en collagène, rend la viande de porc particulièrement digeste.
C’est une viande partenaire des sportifs

Très riche en vitamine B1, la viande de porc constitue un apport nutritionnel très intéressant pour les efforts musculaires.

La viande de porc, une source de minéraux et de fer
Particulièrement riche en phosphore et en calcium, elle favorise une bonne ossification.

Par ailleurs, elle  est riche en fer dit « héminique » qui a la particularité d’être plus facilement assimilé que le fer d’origine végétale et contribue au bon fonctionnement des systèmes sanguin et immunitaire.

La rouelle de porc, cuisinée comme il se doit, a tout à vous offrir : goût, viande fondante et une multitude d'accompagnements possibles !
2

