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6 
DIPS ET ENTRÉES DU SOLEIL 
1 Déposez les pois chiches dans un mixeur 
et actionnez l’appareil brièvement. Ajoutez 
les autres ingrédients et 3 cuillerées à soupe 
d’eau. Mettez à nouveau l’appareil en marche 
– jusqu’à ce que la consistance vous convienne –, 
ajoutez un peu d’eau si vous préférez un houmous 
moins consistant. 
2 Salez, poivrez et versez dans un saladier 
de service. Arrosez d’un ﬁlet d’huile d’olive et servez 
avec des pains pitas tièdes. 
Pour 4 personnes 
Préparation : 10 min 
400 g de pois chiches en conserve 
3 cuill. à soupe de tahini 
(pâte de sésame) 
1 gousse d’ail 
le jus de 1 citron 
3 cuill. à soupe d’huile d’olive 
1 cuill. à café de cumin en poudre 
sel et poivre du moulin 
POUR SERVIR 
pains pitas 
Houmous 
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8 
DIPS ET ENTRÉES DU SOLEIL 
1 Préchauffez le gril du four à température 
maximale. Coupez les aubergines en deux dans 
le sens de la longueur, enfournez-les et faites-les 
griller pendant 25 minutes en les retournant de 
temps en temps. Laissez-les refroidir sufﬁsamment 
pour pouvoir les manipuler. 
2 Récupérez la chair des aubergines avec une 
cuillère, écrasez-la et malaxez-la à la fourchette 
dans un bol pour obtenir une purée épaisse. 
3 Pelez et écrasez les gousses d’ail. Ciselez 
les feuilles d’aneth. Incorporez à la purée d’aubergines 
le jus de citron et l’ail, puis le yaourt et l’aneth, salez 
et poivrez. Servez immédiatement, encore tiède. 
Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 35 min 
2 aubergines moyennes 
2 ou 3 gousses d’ail 
1 petit bouquet d’aneth 
le jus de 1 citron 
15 cl de yaourt à la grecque 
sel et poivre du moulin 
Caviar d’aubergine 
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10 
DIPS ET ENTRÉES DU SOLEIL 
1 Coupez les feuilles des betteraves à 2,5 cm 
de leur base, puis jetez-les. Faites cuire 
les betteraves dans une grande casserole 
d’eau bouillante à couvert de 30 à 40 minutes. 
Égouttez-les et laissez-les refroidir. 
2 Épluchez les betteraves. Jetez les racines, 
les feuilles, les tiges et la peau. Hachez 
grossièrement la chair. Égouttez les pois chiches 
et pressez les citrons. Versez le jus de citron dans 
le bol d’un robot, puis ajoutez les pois chiches, 
les betteraves, le cumin, le sel, du poivre et mixez 
le tout. 
3 Servez avec une pointe de yaourt, des graines 
de cumin grillées, quelques feuilles de menthe 
et du pain. 
Houmous de betterave 
Pour 8 personnes 
Préparation : de 50 min à 1h 
500 g de betteraves crues 
800 g de pois chiches en conserve 
2 citrons 
1 cuill. à soupe de cumin en poudre 
2 cuill. à café de sel 
poivre du moulin 
POUR SERVIR 
yaourt 
graines de cumin grillées 
feuilles de menthe 
pain 
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12 
DIPS ET ENTRÉES DU SOLEIL 
1 Allumez un barbecue ou mettez à chauffer 
un gril à feu vif, puis faites griller les aubergines 
jusqu’à ce que la peau soit noire. Transférez-les 
dans un saladier et laissez-les refroidir. Pelez-les, 
puis hachez la chair. 
2 Hachez le piment. Mettez-le dans le bol 
d’un robot avec la chair d’aubergine, le yaourt, 
le jus de citron, l’ail, la coriandre et l’huile d’olive. 
Assaisonnez, puis mixez jusqu’à l’obtention 
d’un mélange homogène. Transvasez-le dans 
un bol et arrosez-le d’huile d’olive. 
Purée d’aubergine fumée 
Pour 8 personnes 
Préparation et cuisson : 40 min 
2 aubergines 
1 piment vert 
100 g de yaourt nature 
le jus de 1/2 citron 
1 gousse d’ail 
1 cuill. à café de coriandre en poudre 
1 ﬁlet d’huile d’olive 
sel et poivre du moulin 
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14 
DIPS ET ENTRÉES DU SOLEIL 
Pour 2 bocaux de 45 cl 
Préparation et cuisson : 1h20 
le jus et le zeste de 1 citron non traité 
20 petits artichauts 
1/2 citron 
25 cl de vinaigre de vin blanc 
55 cl d’huile d’olive 
2 cuill. à café de poivre en grains 
sel et poivre du moulin 
1 Versez le jus de citron dans un saladier d’eau 
froide. Retirez les feuilles externes des artichauts, 
cassez la tige à 5 cm de la base et coupez le reste 
en quatre. Frottez les zones coupées avec le citron, 
puis plongez les artichauts dans l’eau citronnée. 
2 Portez une grande casserole d’eau à ébullition. 
Ajoutez 10 cl de vinaigre et les artichauts, 
puis laissez mijoter 18 minutes. Égouttez 
les artichauts et mettez-les dans un autre 
saladier. Ajoutez 2 cuillerées à soupe d’huile, 
assaisonnez, puis remuez le tout. 
3 Mettez à chauffer un gril sur feu vif et faites griller 
les quartiers d’artichaut. Dans une autre casserole, 
laissez chauffer le reste d’huile d’olive avec le zeste 
de citron et le poivre en grains. Quand le zeste 
commence à grésiller, retirez-le à l’aide 
d’une écumoire et réservez-le. Portez le reste 
de vinaigre à frémissement dans une poêle. 
Répartissez les artichauts et le zeste de citron 
dans des bocaux stérilisés encore chauds. Arrosez 
de vinaigre chaud, couvrez d’huile chaude, puis 
fermez les pots et laissez refroidir. 
Artichauts grillés au citron 
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16 
DIPS ET ENTRÉES DU SOLEIL 
Pour 3 bocaux de 45 cl 
Préparation et cuisson : 40 min 
1 gousse d’ail 
50 cl d’huile d’olive 
2 cuill. à café de paprika doux fumé 
1 cuill. à soupe de poivre noir 
en grains 
1 cuill. à soupe de graines de fenouil 
8 poivrons rouges 
8 poivrons jaunes 
30 cl de vinaigre de vin blanc 
30 cl d’eau 
1 petit bouquet de persil plat 
1 Pelez l’ail, puis émincez-le. Dans une casserole, 
faites chauffer l’huile 5 minutes à feu doux avec 
l’ail et le paprika. Laissez refroidir. Tapissez une 
passoire de mousseline et ﬁltrez l’huile au-dessus 
d’un saladier, puis jetez l’ail et le paprika. Faites 
griller les épices 1 minute à sec dans une poêle 
antiadhésive. Mettez-les dans l’huile et réservez. 
2 Préchauffez le gril du four à température 
maximale. Coupez les poivrons en deux, 
épépinez-les, puis posez-les sur deux plaques 
de cuisson, côté peau dessus. Enfournez 
pour 15 minutes. Glissez les poivrons grillés 
dans un sac en plastique, puis laissez refroidir. 
Pelez les poivrons et coupez-les en morceaux. 
3 Dans une casserole, portez le vinaigre 
et l’eau à frémissement. Plongez les morceaux 
de poivrons dans le liquide, puis portez à petite 
ébullition et laissez cuire 3 minutes. Égouttez 
les poivrons et mettez-les dans des pots stérilisés 
encore chauds. Réchauffez l’huile épicée à feu 
doux, puis versez-la sur les poivrons. Hachez 
le persil, répartissez-le dans les pots et fermez-les. 
Poivrons marinés 
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18 
DIPS ET ENTRÉES DU SOLEIL 
1 La veille, coupez les aubergines dans le sens 
de la longueur en tranches épaisses. Déposez-les 
dans une passoire posée au-dessus d’un saladier, 
en les parsemant de gros sel. Couvrez la passoire, 
placez le tout au réfrigérateur et laissez dégorger 
jusqu’au lendemain. 
2 Faites bouillir le vinaigre avec l’eau. Plongez-y 
les aubergines et portez de nouveau à ébullition. 
Laissez cuire 3 minutes, jusqu’à ce que 
les aubergines soient tendres. Égouttez-les, puis 
épongez-les soigneusement avec du papier 
absorbant. Enduisez les tranches d’aubergines 
d’un ﬁlet d’huile d’olive et faites-les griller 2 minutes 
de chaque côté sur un gril en fonte. 
3 Chauffez l’huile d’olive à feu doux dans 
une petite casserole avec l’origan, le piment 
et le poivre. Retirez du feu. 
4 Coupez la feta en cubes. Posez les aubergines 
et la feta en couches successives dans les bocaux 
et recouvrez-les d’huile épicée. Fermez les bocaux 
hermétiquement et laissez refroidir. 
Pour 3 bocaux de 50 cl 
Préparation et cuisson : 1h 
Dégorgement : 12h 
8 grosses aubergines 
150 g de gros sel 
20 cl de vinaigre de vin rouge 
20 cl d’eau 
50 cl d’huile d’olive 
3 cuill. à café d’origan séché 
1 cuill. à café de piment en ﬂocons 
2 cuill. à café de poivre en grains 
200 g de feta 
Aubergines et feta au piment 
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Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 30 min 
4 petites aubergines 
2 gousses d’ail 
2 cuill. à soupe d’huile d’olive 
150 g de yaourt nature 
le jus de 1/2 citron 
1 petit bouquet de menthe 
sel et poivre du moulin 
1 Coupez les aubergines en rondelles 
de 1 cm d’épaisseur environ. Pressez l’ail. 
Arrosez les tranches d’aubergine d’huile d’olive, 
salez et poivrez légèrement, puis mélangez 
bien. Faites chauffer un gril, puis faites griller 
les aubergines des deux côtés jusqu’à ce qu’elles 
soient tendres et légèrement brunies. Procédez 
en plusieurs fois. Laissez refroidir légèrement 
les aubergines grillées sur un plat de service. 
2 Pendant ce temps, mélangez le yaourt 
avec le jus de citron, l’ail et la menthe 
grossièrement hachée. Salez et poivrez, 
puis versez cette sauce sur les aubergines 
grillées et servez à température ambiante. 
Aubergines grillées 
au yaourt et à la menthe 
20 DIPS ET ENTRÉES DU SOLEIL 
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Poivrons rouges 
et aubergines grillés au chèvre 
Pour 2 personnes 
Préparation et cuisson : 20 min 
3 gros poivrons rouges grillés 
125 g de fromage de chèvre frais 
6 tranches d’aubergine 
grillées à l’huile (150 g) 
4 tomates séchées 
1 poignée de feuilles de basilic 
1 poignée de roquette 
vinaigre balsamique 
huile d’olive vierge extra 
POUR SERVIR 
pain grillé (facultatif) 
1 Égouttez les poivrons rouges et coupez-les 
en deux, puis étalez du fromage de chèvre 
sur chaque demi-poivron. Égouttez les aubergines 
et déposez-en une tranche sur chaque 
demi-poivron. Hachez les tomates, puis découpez 
grossièrement les feuilles de basilic. Parsemez-en 
les aubergines. Salez, poivrez et enroulez. 
2 Répartissez les rouleaux de poivron 
sur deux assiettes. Garnissez les assiettes avec 
de la roquette, puis arrosez de vinaigre balsamique 
et d’huile d’olive. Servez avec du pain grillé, 
si vous le souhaitez. 
22 DIPS ET ENTRÉES DU SOLEIL 
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24 DIPS ET ENTRÉES DU SOLEIL 
Carottes vapeur à la coriandre 
et au cumin grillé 
pour 4 à 6 personnes 
préparation et cuisson : 30 min 
6 carottes 
1 cuill. à soupe de graines de cumin 
3 cuill. à soupe de coriandre hachée 
2 cuill. à soupe de jus de citron 
1/2 cuill. à café de cumin en poudre 
3 cuill. à soupe d’huile d’olive 
sel 
1 Portez de l’eau à ébullition dans un 
couscoussier. Lavez et pelez les carottesĆ; 
coupez-les en quatre, dans la longueur, pour 
obtenir des bâtonnets. Disposez-les dans la partie 
haute du couscoussier. Laissez cuire 15 minutes 
à la vapeur. 
2 Pendant ce temps, mettez les graines de cumin 
dans une poêle antiadhésive chaude et faites-les 
torréﬁer 4 minutes environ. 
3 Égouttez les carottes et mettez-les dans 
un saladier. Ajoutez la coriandre et mélangez 
délicatement pour ne pas briser les bâtonnets 
de carotte. 
4 Dans un bol, mélangez le jus de citron avec 
le cumin en poudre, du sel et l’huile d’olive. Arrosez 
les carottes de cette sauce. Parsemez de graines 
de cumin torréﬁées au moment de servir. Dégustez 
tiède ou froid. 
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