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Encore plus simple : une fois les poivrons 
grillés au barbecue, assaisonnez-les 
d’un Ǜlet d’huile d’olive. 
POIVRONS GRILLÉS 
en salade 
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4| LÉGUMES 
HACHEZ LE PERSIL. Pelez et hachez la gousse d’ail. Lavez 
les poivrons. 
SAISISSEZ LES POIVRONS AU BARBECUE, sans matière grasse. 
Laissez-les griller de 35 à 45 minutes (selon l’intensité de la 
braise), en les retournant de temps en temps. La peau doit être 
brûlée et devenir noire sur toute la surface, et la chair du poivron 
doit devenir souple. 
RETIREZ LES POIVRONS DU BARBECUE, épluchez-les encore 
chauds et videz-les délicatement. Taillez la chair en larges lanières 
et mélangez-la dans un plat avec le persil, les anchois et l’ail. 
Salez, poivrez et arrosez d’huile d’olive. 
DÉGUSTEZ en garniture d’une viande. 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 35 À 45 MIN 
POUR 4 PERSONNES 
> 8 poivrons (rouges, jaunes…) 
> 5 brins de persil plat 
> 1 gousse d’ail rose 
> 8 anchois 
> 4 cuill. à soupe d’huile d’olive 
> sel et poivre 
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6| LÉGUMES 
LAVEZ LES AUBERGINES, équeutez-les et coupez-les en 20ęﬁnes 
tranches. Arrosez-les d’huile d’olive. Lavez les feuilles de sauge. 
SAISISSEZ LES TRANCHES D’AUBERGINE sur la grille du barbecue. 
Laissez-les cuire à feu doux en les retournant de temps en temps 
pendant 20 minutes. 
DÉPOSEZ SUR CHAQUE TRANCHE D’AUBERGINE 1ęﬁlet d’anchois 
et 1ęfeuille de sauge. Roulez les tranches et ﬁxez l’ensemble avec 
une mini-brochette en bois. Faites-les griller quelques minutes 
sur le barbecue 
SERVEZ à l’apéritif. 
VARIANTE 
Vous pouvez rouler les aubergines avec des 
morceaux de mozzarella et des feuilles de basilic. 
Attention à ne pas trop faire fondre le fromage. 
PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 20 MIN 
POUR 4 PERSONNES 
> 2 aubergines 
> 4 cuill. à soupe d’huile d’olive 
> 20 feuilles de sauge 
> 20 ﬁlets d’anchois à l’huile 
> sel et poivre 
AUBERGINES GRILLÉES 
roulées aux anchois et à la sauge 
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PRÉPARATION : 20 MIN 
CUISSON : 15 MIN 
POUR 4 PERSONNES 
> 4 tomates moyennes 
> 1 cuill. à soupe de pignons de pin 
> 4 cuill. à soupe d’huile d’olive 
> 1 bouquet de coriandre 
> 150 g de semoule moyenne 
> 2 cuill. à soupe de raisins secs 
> 1 cuill. à café de tapenade 
> 1 cuill. à café d’herbes de Provence 
> sel et poivre 
TOMATES GRILLÉES 
farcies au taboulé 
Pour gagner du temps, vous pouvez farcir 
les tomates avec du taboulé tout prêt. 
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PRÉPAREZ LE TABOULÉ. Dans une poêle, faites dorer les pignons 
de pin avec 1ęcuillerée à soupe d’huile d’olive. Hachez la coriandre. 
Dans un bol, réunissez la semoule et les raisins secs, versez de 
l’eau pour qu’elle recouvre tout juste la semoule. Faites cuire 
3ęminutes au micro-ondes. Déposez la semoule dans un saladier, 
égrainez-la à la fourchette et mélangez-la avec la tapenade, les 
pignons, les herbes de Provence et la coriandre ; salez et poivrez. 
COUPEZ UN CHAPEAU DANS CHAQUE TOMATE, côté pédoncule, 
puis retirez les graines. Farcissez les tomates avec le taboulé 
et remettez les chapeaux. 
FAITES GRILLER LES TOMATES FARCIES au barbecue pendant 
15ęminutes. Dégustez-les simplement arrosées d’un ﬁlet d’huile. 
LÉGUMES |9 
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PRÉPAREZ LES ZESTES D’ORANGE CONFITS. Prélevez les zestes 
de l’orange en prenant soin de bien retirer la peau blanche, puis 
émincez-les finement. Plongez-les 1 minute dans une petite 
casserole d’eau bouillante, puis égouttez-les et rincez-les à l’eau 
froide. Remettez-les dans la casserole avec 25ęcl d’eau et ajoutez 
le sucre. Faites confire à feu très doux pendant 8ęminutes, 
en surveillant attentivement. 
FAITES CHAUFFER la plancha. 
COUPEZ LA BASE DES ASPERGES. Épluchez celles-ci, puis 
saisissez-les sur la plancha très chaude. Arrosez-les d’huile d’olive, 
salez et poivrez. Ajoutez le thym. Laissez les asperges colorer 
20ęminutes, en les retournant de temps en temps. 
PRÉPAREZ LA VINAIGRETTE. Dans un bol, mélangez l’huile d’olive, 
la sauce soja et les zestes d’orange conﬁts. 
SERVEZ les asperges chaudes nappées de vinaigrette aux zestes 
d’orange. 
PRÉPARATION : 10 MIN 
CUISSON : 30 MIN 
POUR 4 PERSONNES 
> 2 bottes d’asperges vertes 
> 2 cuill. à soupe d’huile d’olive 
> 1 branche de thym frais 
> sel et poivre 
POUR LES ZESTES 
D’ORANGE CONFITS 
> 1 orange non traitée 
> 200 g de sucre en poudre 
POUR LA VINAIGRETTE 
> 5 cuill. à soupe d’huile d’olive 
> 4 cuill. à soupe de sauce soja 
ASPERGES CROQUANTES 
à la vinaigrette aux zestes d’orange 
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