
POITRINE FRAICHE GRILLÉE CARAMÉLISÉE  
ET SES LÉGUMES FAÇON POT AU FEU 


Les ingrédients pour 6 : 

1kg200 de poitrine de porc fraîche
1 gros oignon
2 clous de girofle 
6 gousses d'ail 
Thym, laurier
1 grosse courgette jaune 
4 carottes 
1 petit chou fleur vert
2 navets boule d'or 
2 poireaux 
2 racines de persil (ou 2 panais)
4 pommes de terre
2 cuillère à soupe de vinaigre balsamique 
8 cuillères à soupe de miel 
Sel et poivre 

Mettre la poitrine de porc dans un faitout, la couvrir d'eau froide et amener à ébullition. 
Vider l'eau, rincer la viande et remettre à nouveau sur le feu dans l'eau froide. Lorsque l'eau bout écumer, si nécessaire et ajouter dans l'eau le thym, le laurier, l'oignon épluché coupé en deux et piqué de deux clous de girofle, les gousses d'ail épluchées. 
Laisser cuire à feu moyen pendant 25 minutes. 

Pendant ce temps laver et éplucher les légumes. 
Couper les carottes en tronçons ou laisser les entières si elles ne sont pas trop grosses. 
Couper le navet et les pommes de terre  en quartiers, la courgette et le persil racine en gros tronçons. Détailler les fleurettes du chou. Laisser le poireau entier après avoir éliminé une partie du vert. 
Faire cuire la courgette et le chou à la vapeur. Ils doivent être cuits mais encore fermes. 

Au bout des 25 minutes de cuisson de la viande, rajouter les autres légumes au bouillon. Saler et poivrer. Laisser cuire à nouveau 25 à 30 minutes. 

Enlever la viande du bouillon et la couper en 6 tranches épaisses. 
Faire une sauce en mélangeant le miel, le vinaigre balsamique et 8 cuillères à soupe de bouillon de légumes dans une casserole. Amener à ébullition à feu moyen et laisser le mélange caraméliser. 
Avec un pinceau enduire la viande de la moitié de cette sauce et mettre les tranches à griller sur le barbecue (en hiver, sous le grill du four), quatre à cinq minutes de chaque côté. 
Dresser les légumes sur les assiettes, les arroser du reste de sauce au miel et ajouter la viande. 
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