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4 ingredients seulement, pour des recettes delicieusement

- »
TOMATE A LA BURRATA voirp. 47
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COTES DE PORC
AU CELERI-RAVE

ET A LA SAUCE
TOMATES-MOUTARDE

2 PERS. - 25 MIN - CETO

* 400¢g de céleri-rave * 2 cotes
de porc * 30 tomates cerises
en branches « 20g de cibou-
lette + huile d'olive, moutarde
douce, ras el-hanout, sel, poivre

1 Préchauffez le four a 180 °C.
Coupez le céleri-rave en fines
tranches, puis en allumettes.
Mettez-les dans un plat allant
au four, saupoudrez-le de sel

et de lc acderasel-hanout

et aspergez-le d'un peu d'huile
d'olive. Mélangez bien le tout
pour que les épices et |'huile
soient uniformément réparties.
2 Coupez une dizaine de tomates
en 2 et conservez les autres
entieres et attachées a leur
branche. Placez les tomates

a coté du céleri-rave ou dans

un autre plat allant au four. Salez
et poivrez, puis arrosez d'huile
d'olive. Enfournez 15 a 20 min.

3 Cuisez laviande 2a 3 minde
chaque coté. Salez et poivrez.
Ciselez la ciboulette.

4 Pour la sauce, mettez

3 grandes c a s de moutarde
dans un poélon et déposez-y
les demi-tomates cuites.
Ecrasez-les jusqu'a ce qu'elles
expriment leur jus et mélangez
bien. Salez et poivrez. Ajoutez
3/4 de la ciboulette, puis une
généreuse quantité d'huile
d'olive et un filet d'eau pour
obtenir une belle sauce épaisse
et fluide.

5 Servez la viande avec le
céleri-rave, le tout nappé de
sauce. Disposez les tomates
cerises a coté et décarez avec
le reste de ciboulette.
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BOULETTES DE
POULET,POIREAUX

ET CURRY

2 PERS + 20 MIN « CETO

» 300g de hachis de poulet «
2 poireaux *« 200 ml de lait
de coco ¢ 2 cas de pate

de curry vert + beurre ou
huile d'olive, sel, poivre

1 Salez et hachez le hachis,
confectionnez des boulettes et
faites-les dorer dans le beurre
ou I'huile d'olive. Pendant ce
temps, coupez les poireaux en
anneaux en réservant un peu
de vert pour la garniture.

2 Retirez les boulettes de la
poéle; elles ne doivent pas étre
trop cuites, mais bien dorées.
Ne jetez pas la matiére grasse,
sauf sielle a brilé. Mettez-y

le poireau, ajoutez un bon filet
d'eau et couvrez, Ftuvez-le

6 min environ, jusqu'a ce qu'il
soit a point.

3 Ajoutez le lait de coco, incor-
porez 2c asdecurry vert,
salez et poivrez, puis ajoutez
les boulettes. Laissez-les cuire
un moment, jusqu'a ce qu'elles
soient tout a fait a point.

4 Servez dzns une assiette
creuse, le tout garni d'un peu
de vert de poireau émincé.

«QUI N'AIME PAS
LES BOULETTES 7%

f

Soyez prudent avec le curry.

Goltez-le toujours au début

et ajoutez-en progressive-

ment, suivant vos goUts,
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TOMATES A LA BURRATA
2 PERS + 25 MIN - CETO

* 2 boules de burrata « une
poignée de pignons de pin *

2 bouquets de basilic (40 g) -

3 a 4 tomates + sel, poivre

1 Préchauffez le four a 180 °C.
Déposez la burrata. 3/4 des pignons
de pin et trois quarts du basilic dans
le bol du blender, salez et poivrez

et mixez en pesto.

2 Coupez les tomates en tranches,
déposez-les dans un plat allant au
four, répartissez-y le pesto et sau-
poudrez du reste de pignons. Placez
une vingtaine de minutes au four.

3 Servez dans le plat, garni du reste
de basilic.

AU MARCHE

« La burrata est un fromage
frais italien fait de mozzarella
et de creme, plus onctueux
et plus savoureux que

la simple mozzarella.

- En saison, j'aime utiliser
des tomates de la variete

coeur-de-beeuf en raison de

leurs belles formes capricieuses.
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EPINARDS AUX TOMATES
ET AU HALLOUMI

2 PERS + 10 MIN » CETO

3 tomates prunes « 300g d'épi-
nards bio « 1 paquet de halloumi »
2 c asderas el-hanout « + huile
d'olive, sel, poivre

1 Coupez les tomates en tranches
et étuvez-les dans un peu d'huile
d'olive avec le couvercle sur la
poéle. Aprés 3 min, saupoudrez-les
de 2 c asderas el-hanout.

Salez et poivrez.

2 Ajoutez les épinards et un filet
d'huile d'olive. Couvrez a nouveau.
Laissez cuire 3 min environ.

3 Coupez le halloumi en dés et
laissez-le étuver avec le mélange
tomates-épinards pendant 2 min.
Servez dans de petits bols.

Les épinards bic ont des
feuilles plus épaisses, ils
contiennent moins d'eau et ont
plus de gout. Sivous utilisez
des eépinards ordinaires,

ils produiront de l'eau et

cette préparation ressemblera
plus & une soupe.
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« MES RECETTES
PREFEREES
QUAND JE

SUIS PRESSEE »

SIMPLE, GAl, CETO

La philosophie de Pascale Naessens
tient en quelques mots: «Achetez frais

pour etre en bonne sante, cuisinez
vous-meme pour prendre du plaisir
et mangez en compagnie pour tisser
des liens.» Apres le succes de son
premier livre a 4 ingredients («Je suis
toujours surprise de voir combien

le fait de n'utiliser qu'un petit nombre

| dingredients permet justement de

les mettre en valeur », sétonne-t-elle),
voici un 2¢ tome. Toujours des recettes
dinspiration méditerranéenne pauvres
en glucides (regime cetogene, indique
ici sur les recettes: «CETO3), pleines

| dénergie et bonnes pour la sante,
qui aident @ maigrir et surtout rendent
heureux. A tester fout de suite!

Ma cuisine avec 4 ingrédients - 2,
Pascale Naessens, 25,99 €,

¢d. Lannoo.
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