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CÔTE$ DE PORCCÔTE5 DEPORC
...

AUÇELERI-RAVE-,iebleil
ET ALASAUCE.v•.N' I
TOMATES-MOUTARDE7:% -11/

.
2 PERS. • 25 MIN • CÉTO

• 400g de céleri-rave • 2 côtes

de porc • 30 tomatescerises ••à......•
\lik11•1

en branches • 20g de cibou- •411)41 -
lette + huile d'olive, moutarde
douce, ras el-hanout, sel,poivre

_. _
»

1 Préchauffez le four à 180°C.-) -
Coupez le céleri-rave enfines%N.
tranches, puis enallumettes.--e.1>

-4Mettez-les dans un platallant-•

au four, saupoudrez-ledesel4....„
,

et de 1 c à c de ras el-hanout
et aspergez-le d'un peud'huile• ----Cr-_FRI-RA\i' .4.,_ P,A.(- -L--1...4.',.0 UT
d'olive. Mélangez bien le tout
pour que les épices et l'huileI ''••

(--,_ (- lp `,-15 , .--..,A, c.J 0 N A'..v/ _H. (-_ _LASA d C E
soient uniformémentréparties. F- T L A V I,?', il D il. , ,T. E 'il J U .1., 7Li ::' L Î'. E,j )C 1-,
2 Coupez une dizaine de tomates

en 2 et conservez lesautres
•*•

entières et attachées à leur

branche. Placez les tomates\tree/eb.w. „tir • . ,. . •à côté du céleri-rave oudans

___
-..• à V

un autre plat allant au four. Salez
.181111011N

)..,t,••• .4. ..: lik ,Allior).~ 11,
et poivrez. puis arrosezd'huile--i I'

. S',7 -• .--- - - ..'.'
d'olive. Enfournez 15 à 20min,'4.&,..,44,t

AU ÇELERI-RAVE
ET A LA SAUCE

TOMATES-MOUTARDE

2 PERS. • 25 MIN • CÉTO

• 400g de céleri-rave • 2 côtes

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 à 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 10 à c de ras el-hanout

et aspergez-le d'un peu d'huile
«CE CÉLERI-RAVE AU RAS EL- AI\OUT

E\ COM3INAISON AVEC LA SAUCE
d'olive. Mélangez bien le tout

pour que les épices et l'huile

soient uniformément réparties.
ET LA VIANDE, C'EST JUSTE DÉLICIEUX!»

2 Coupez une dizaine de tomates

en 2 et conservez les autres

entières et attachées à leur

branche. Placez les tomates

à côté du céleri-rave ou dans

un autre plat allant au four. Salez

et poivrez, puis arrosez d'huile

d'olive. Enfournez 15 à 20 min.

3 Cuisez la viande 2 à 3 min de

chaque côté. Salez et poivrez.

Ciselez la ciboulette.

4 Pour la sauce, mettez

3 grandes c à s de moutarde

dans un poêlon et déposez-y

les demi-tomates cuites.

Écrasez-les jusqu'à 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.

A.

3 Cuisez la viande 2à 3 mindeç-è,„.
,.

'''• v.:C . . --\: •t•: 7- eite)s,,,-., .s• ., . .J.
chaque côté. Salez etpoivrez. ''!é• -,,;.:'.•

_ _ _ -. .
Ciselez laciboulette. • ,-41% . #i-- ..;.- --._.::-.., • , ' ' • . ',, ',,,. ..,. -ffltije..., -.:-..-./..t I.

,., -4 Pour la sauce,mettez ,..•• ....•,7 le !.:-,•ri.-‘.e••X" ,.',.:- / ' • - ..,.1 • ' . ,.
3 grandes c à s de moutarde(o 1

• ., ,•-;t2. .''', -•"). ipbs-- .'-`, i:-..,:c'•'-'1•.,';,:'• _t. • ..._ . .. •

dans un poêlon et déposez-y -•11-1-.0.-, 1,- _.,..;: 1•11F I.', '-'' -,..-...----•.:e''' '..., .. • .. • .- • ,-.4 -* , : --ii, ' ' .;e7C------, .-:.:.. • '.7' • '• .
.les demi-tomatescuites.te1:1 .•' .- - :- ;',fr;..,•••• - '"-:':'-'''•-. , -*-. . i•..•,-,i'

,., -_.... -,, • ,;•,e,:••-, . -->'' ' .,:' .. .1 ,. - ........„..j3• - _Écrasez-les jusqu'à ce qu'elles .i.* •'..-. e„,ili, 1‘;-.•\•e'. . .C.:s'.11 . - .,i-5 -‘Zie:1.-. . ..-le • ''.1>' • -' ": - .(.. , ':...›.' :"*. ‘-/ •'..: :_:.4.t., :::._.,';.
.expriment leur jus et mélangez -,,,, • 4-..••- - - - -. ' ' . ;:::-,* : .,--.. • ›- ... _-• •,:•:','. • :..'._ .-.-. -•• •bien. Salez et poivrez. Ajoutez ... .••• •-..,.....- .•' :'--.. ce; '-' .- ''. ' .'- .•_•• ,,..4 „. ..:.,...-„,:.. •- - ,.,, . • ,3/4 de la ciboulette, puisune,.• 4, -:_ei.yr :e>:. ...': • ' e. •:• .

généreuse quantitéd'huile
,
4-...':Y-:.el:..

,•*I.- '4
4' -.,.::.•

d'olive et un filet d'eaupour. —•,.4

obtenir une belle sauce épaisse Ilt?-%ietoit.d."--1(-' ..''-,.. e2 -.- •
•;1 --

etfluide.1•-,-••. •

5Servez la viande avecle• ...., . .. .

céleri-rave, le tout nappéde%.

,. . - - •

ET A LA SAUCE

céleri-rave, le tout nappé de •-. .. ce-
• . .,-- '

sauce. Disposez les tomatessauce. Disposez les tomates

cerises à côté et décorez aveccerises à côté et décorezavec....:

le reste de ciboulette.le reste de ciboulette, ....------- -
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BOULETTES DE

POULET,POIREAUX
ET CURRY

2 PERS • 20 MIN • CÉTO

• 300g de hachis de poulet •

2 poireaux • 200 ml de lait

de coco • 2 càs de pâte

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 l'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

poêle : elles ne doivent pas être

trop cuites, mais bien dorées.

Ne jetez pas la matière grasse.

sauf si elle a brûlé. Mettez-y

le poireau, ajoutez un bon filet

d'eau et couvrez, Étuvez-le

6 min environ, jusqu'à ce qu'il

soit à point.

3 Ajoutez le lait de coco, incor-

porez 2 c à s de curry vert,

salez et poivrez, puis ajoutez

les boulettes. Laissez-les cuire

un moment, jusqu'à ce qu'elles

,. _,.....).:., '\1/4....__,
•\ -•-•.::.. .

•....•...%.

''•••••,‘ ..t..."'.6k•,' •'--4... '' 10
\•k•Pti,\

F '. •._
.''' • 4,` :'.1

•

.4f..1>"BOULETTES DEBOULETTESDE. fj.-• •-•',:. •f..f,. 7.
. •

POULET,POIREAUX ',....,' 41.4'.1.• , . ,..
ETCURRY-i•et•-,,:••• ....4,,• ,-,., .- .,,. •,

2 PERS • 20 MIN • CÉTO•'
, • '\''. fb '-\...

7,,'',•':
:-\"

1

.'e' '`, '' 'tl.-. , -%4 '''(et,,
e• 300g de hachis de poulet•h' **I'

e?'''..'..Il '' .4›. • 4e.7.-: of i
2 poireaux • 200 ml de lait g'-•'"-I,• e
de coco • 2 càs depâte.*/.,,,-.e.,‘.}., i-el____l: 3/4,.t ' 'de curry vert + beurreou'

% t , •.. d....-,%Iroff •...-,,
huile d'olive, sel,poivre..% ::k' '..`,1‘,..•-illak4' ?., :,-

•Add d•
. .• 4'

ii.y .• ft', ,•it:1 Salez et hachez lehachis. 1:,‘„,

,(
confectionnez des bouletteset ,-:,, -: -,....r.. ..faites-les dorer dans lebeurre ,ii

ou l'huile d'olive. Pendantce"1,.

temps, coupez les poireaux en ir. `- -•,'. '

anneaux en réservant unpeu...,dii,s ,'.:.
de vert pour la garniture.

2 Retirez les boulettes de la

poêle: elles ne doivent pas être

trop cuites, mais bien dorées.

Ne jetez pas la matière grasse.
sauf si elle e brûlé. Mettez-y«QU\'AIVEDA
le poireau, ajoutez un bon filet
d'eau et couvrez. Étuvez-le LES30LETT—,—_S?»
6 min environ, jusqu'à cequ'il . ...
soit à point. ,....0-.
3 Ajoutez le lait de coco,incor-.4..
porez2 c à s de curryvert,i.%\-,...---I-441,eieL.'1..`,.salez et poivrez, puis ajoutez

30 E -TT

soient tout à fait à point.

4 Servez dans une assiette

S- • u t avec le cui` Ç

creuse, le tout garni d'un peu

Goûtez-le toujours au début

de vert de poireau émincé.

'les boulettes. Laissez-lescuire 4 %
un moment, jusqu'à ce qu'elles IJ
soient tout à fait à point.

ment, suivant vos goûts or

soient tout à fait àpoint. Soyez prudent avec le curry. .1'rt•l
•.

4 Servez dans une assiette Goûtez-le toujours audébut'(

creuse, le tout garni d'unpeu 4',àet ajoutez-enprogressive-
de vert de poireau émincé.

ment, suivant vosgoûts.,.711(
e•.....,.•.
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« MES RECETTES
PRÉFÉRÉES--,

QUAND JE

SUIS PRESSÉE»

QUAND JE
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TOMATES À LA BURRATATOMATES ÀLA BURRATA ÉPINARDS AUXTOMATES
1, . f_..--'.1-

2 PERS • 25 MIN • CÉTO2 PERS • 25 MIN • CÉTOET AUHALLOUMIi

a
-->

• 2 boulesde burrata •une2 PERS • 10 MIN • CÉTO

poignée de pignons de pin•3 tomates prunes • 300g d'épi- - ---e-_ —• 2 boules de burrata • une

poignée de pignons de pin •

2 bouquets de basilic (40 g) •

3 à 4 tomates + sel, poivre

1 Préchauffez le four à 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 MARCHÉ

• La burrata est un fromage

frais italien fait de mozzarella

et de crème, plus onctueux

et plus savoureux que

la simple mozzarella.

- En saison, j'aime utiliser

des tomates de la variété

cour-de-bceuf en raison de

leurs belles formes capricieuses.

ÉPINARDS AUX TOMATES

ET AU HALLOUMI

2 PERS • 10 MIN • CÉTO

3 tomates prunes • 300g d'épi-

nards bio • 1 paquet de halloumi •

2 c à s de ras 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

poêle. Après 3 min, saupoudrez-les

poignée de pignons de pin •

Salez et poivrez.

2 Ajoutez les épinards et un filet

d'huile d'olive. Couvrez à 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 bio ont des

feuilles plus épaisses, ils

contiennent moins d'eau et ont

plus de goût. Si vous utilisez

des épinards ordinaires,

ils produiront de l'eau et

cette préparation ressemblera

plus à une soupe.

-_2 bouquets debasilic (40 g)•nards bio • 1 paquet de halloumi•• :s -,.-e.1 Iel 1 e 6 1/4 \3 à 4 tomates + sel, poivre 2 c à s de ras el-hanout • + huile

1Préchauffez le four à 180°C
d'olive, sel, poivre s -

Déposez la burrata. 3/4 des pignons 1 Coupez les tomates en tranches

de pin et trois quarts du basilic dans et étuvez-les dans un peu d'huile

le bol du blender, salez et poivrez d'olive avec le couvercle surla,

SI PLE, GAI, CÉTO

La philosophie de Pascale Naessens

tient en quelques mots: «Achetez frais

pour être en bonne santé, cuisinez

vous-même pour prendre du plaisir

et mangez en compagnie pour tisser

des liens.» Après le succès de son

premier livre à 4 ingrédients («Je suis

SIMPLE, GAI, CETO
et mixez enpestapoêle. Après 3 min, saupoudrez-les

2 Coupez les tomates en tranches, de 2 c à s de ras el-hanout.La philosophie de Pascale Noessens

déposez-les dans un plat allant auSalez etpoivrez. lient en quelques mots: «Achetez frais

four, répartissez-y le pesta et sau- 2 Ajoutez les épinards et unfiletpour être en bonne sante, cuisinez

poudrez du reste de pignons. Placez d'huile d'olive. Couvrez à nouveau vous-meme pour prendre du plaisir

une vingtaine de minutes au four. Laissez cuire 3 minenviron.
et mangez en compagnie pour tisser

3 Servez dans le plat, garni du reste 3 Coupez le halloumi en déset
des liens.» Après le succès de son

debasilic laissez-le étuver avec le mélange
prem er livre o 4 ingrédients («Je suis

toujours surprise de voir combien

le fait de n'utiliser qu'un petit nombre

toujours _surprise de voir combien
ton-rates-épinards pendant 2 min. , le fait de n'utiliser qu'un petit nombre

AU MARCHÉ Servez dans de petits bols
d'ingrédients permet justement de

les mettre en valeur », Bétonne-t-elle),

voici un tome. Toujours des recettes

d'inspiration méditerranéenne pauvres

d'ingrédients permet Justement de

• La burrata est unfromageles mettre en voleur», Bétonne-t-elle),

frais italien fait demozzarellaLes épinardsbio ontdesvoici un 2- tome. Toujours des recettes

et de crème, plus onctueuxfeuillesplus épaisses,ils
d'inspiration méditerranéenne pauvres

en glucides (régime cétogène, indiqué

ici sur les recettes: «CÉTO»), pleines

d'énergie et bonnes pour la santé,

qui aident á maigrir et surtout rendent

en glucides (régimecetogene, indique
et plus savoureuxque contiennentmoins d'eau etont ici su, les recettes: «CETO,,), pleines

la simplemozzarella, plus de goût. Si vous utilisez d'énergie et bonnes pour lo sante,

• En saison, j'aimeutiliserdes épinards ordinaires, qui aident a maigrir et surtout rendent

heureux. À tester tout de suite!heureux. A tester tout de suite!
des tomates de la variétéils produirontde l'eau et

Mo cuisine avec 4 ingrédients - 2,

Pascale Naessens, 25,99 £,

éd. Lannoo.

Mo cuisineavec 4 ingrédients - 2,
coeur-de-boeufen raisondecette préparationressemblera Pascale Naessens, 25,99 6,

leurs belles formescapricieuses.plus à unesoupe. 11ed. Lannoo.
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