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POUR​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10min
300g​ ​de​ ​feta
4c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​graines​ ​
de​ ​grenade
le​ ​jus​ ​de​ ​1citron
5c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1pincée​ ​de​ ​piment​ ​en​ ​poudre
1oignon​ ​rouge​ ​ﬁnement​ ​haché
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​persil​ ​ciselé
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​menthe​ ​ciselée
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​ciboulee​ ​ciselée
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sirop​ ​
de​ ​grenadine
1Dansunbol,émiettezlafeta.Versezlejusd​ ​ecitron
etl’huile.Ajo​ ​utezlepiment,l’oign​ ​onetlesherbes,

p​ ​uismélangezdélicatement.
2Ajoutezlesgrainesdegrenadeetarrosezdesirop
degrenadin​ ​e.Servezb​ ​ienfrais.
DIP​ ​DE​ ​FETA​ ​
À​ ​LA​ ​GRENADE
DIPS,​ ​PETITS​ ​LÉGUMES​ ​ET​ ​TARTINADES
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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POUR​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15min​ ​
Repos:​ ​10min
15cl​ ​de​ ​yaourt​ ​grec
1/2concombre​ ​pelé,​ ​
épépiné​ ​et​ ​râpé
1c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
1gousse​ ​d’ail​ ​ﬁnement​ ​hachée​ ​
(facultatif)
le​ ​jus​ ​de​ ​1/2citron
1Mélangezleco​ ​ncombreetl​ ​esel,puislaissez
reposer10min.
2Pressezl​ ​eco​ ​ncombredansuntorch​ ​onpour
enextrairel​ ​eplusdeliquidepossible.
3Mélangez-leaurested​ ​esingrédientsdansunbol.
Letzatzikisegardejusqu​ ​’à3joursaufrais.
TZATZIKI​ ​
CLASSIQUE
DIPS,​ ​PETITS​ ​LÉGUMES​ ​ET​ ​TARTINADES
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POUR​ ​​ ​À​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​20min​ ​
Cuisson:​ ​20min​ ​
Repos:​ ​8h
3gros​ ​poivrons​ ​rouges​ ​
pelés​ ​et​ ​épépinés
100g​ ​de​ ​noix​ ​concassées
1tranche​ ​de​ ​pain​ ​au​ ​levain​ ​rassise​ ​
coupée​ ​en​ ​morceaux
2gousses​ ​d’ail​ ​hachées
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​concentré​ ​
de​ ​tomate
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​
balsamique
2c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
2c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sucre
1c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin​ ​en​ ​poudre
1/2c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​piment​ ​en​ ​poudre
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
pistaches​ ​concassées
ﬂeur​ ​de​ ​sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​SERVIR
pains​ ​plats
1Faitesgrillerlespoivrons20minso​ ​uslegril​ ​
dufo​ ​urenlesretournantdetempsentemps.
Lapeauvanoirciretcloquer.
2Sortez-lesdufour,mettez-lesdansunsac
plastique,fermezetlaissezreposerjusqu​ ​’àcequ’ils
soientmanip​ ​ulables.
3Co​ ​upezlespo​ ​ivro​ ​nsenmorceauxetmix​ ​ez-les
grossièrementaveclerestedesingrédientssaufl’huile
etlesp​ ​istaches,jusqu​ ​’àobtenirunepâteco​ ​nsistante.
Salezetpo​ ​ivrez.Versezdansunboletilmez.

Placezlanuitaufrais.
4Servezledipàtempératureambiante,arrosé
d’huileetparsemédepistaches,avecdupain.
DIP​ ​DE​ ​POIVRONS​ ​
AUX​ ​NOIX
DIPS,​ ​PETITS​ ​LÉGUMES​ ​ET​ ​TARTINADES
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POUR​ ​​ ​À​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15min
3avocats
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​vert
1petit​ ​oignon​ ​rouge​ ​
ﬁnement​ ​émincé
1​ ​ou​ ​2piments​ ​verts​ ​
ﬁnement​ ​émincés
1tomate​ ​épépinée​ ​et​ ​coupée​ ​
en​ ​petits​ ​morceaux
sel
POUR​ ​SERVIR
gressins​ ​ou​ ​chips​ ​de​ ​tortilla
1Dansunbol,écrasezlachairdesavocatsaveclejus
decitronàl’aided’unefo​ ​urchette(siv​ ​ousp​ ​référez

unepuréeb​ ​ienlisse,mixezletout,puistransférez
dansunbol).
2Ajoutezl’oignon,l​ ​espim​ ​entsetlatomate.
Mélangezb​ ​ien.Salez.
3Servezavecdesgressinsoudeschipsdeto​ ​rtilla.
Leguacam​ ​o​ ​lenoircitrapidement,ilestp​ ​référable

deledégusterl​ ​ejourmême.
GUACAMOLE​ ​
CLASSIQUE
DIPS,​ ​PETITS​ ​LÉGUMES​ ​ET​ ​TARTINADES
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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POUR​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15min​ ​
Cuisson:​ ​20min
4tomates
4poivrons​ ​verts
4petits​ ​piments​ ​verts
3échalotes
6grosses​ ​gousses​ ​d’ail
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja
2c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sucre
1/2c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
POUR​ ​SERVIR
crudités
1Envelo​ ​ppezleslégumes,l​ ​eséchalotesetl’ail
dansunefeuill​ ​ed’aluminium.Faitescuirelapapillote
20minso​ ​usl​ ​egrildufouràchaleurmoyenneen

lareto​ ​urnant2fois,jusqu​ ​’àcequel​ ​eslégumessoient
tendres.
2Pilezl​ ​eslégumesdansunmortierpourobtenir
unepâteliquide.
3Mélangezdélicatementlejusdecitro​ ​n,lasauce
soja,lesucreetleselaveclapâte.
4Servezledipavecdescrudités.
DIP​ ​THAÏ​ ​À​ ​LA​ ​TOMATE​ ​
ET​ ​AU​ ​POIVRON
DIPS,​ ​PETITS​ ​LÉGUMES​ ​ET​ ​TARTINADES
​ ​
EXOTIQUE​ ​
​ ​
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POUR​ ​​ ​À​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10min​ ​
Trempage:​ ​3h​ ​
Cuisson:​ ​1h30​ ​à​ ​2h30
200g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​secs​ ​
ou​ ​400g​ ​en​ ​conserve
le​ ​jus​ ​de​ ​1citron
2gousses​ ​d’ail​ ​écrasées
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​tahini​ ​(facultatif)
12,5cl​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
+pour​ ​arroser
sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​SERVIR
pains​ ​plats
laitue
crudités
1S​ ​ilespo​ ​ischichessontsecs,mettez-l​ ​esdans​ ​
unsaladier,recouvrezd’eaubouillanteetlaissez
tremper3h.
2Égouttezlespo​ ​ischichesetmettez-lesdans
unegrandecassero​ ​led’eaubouillante.Portez​ ​
àéb​ ​ullition,couvrezàmoitiéetlaissezcuire1h30
à2h30.
3Égouttez-les,puismixez-l​ ​esrap​ ​idementavec​ ​
lejusdecitro​ ​n,l’ail,1pincéedeseletdepo​ ​ivre,
etév​ ​entuellementletahini.Enlaissantlemoteur
to​ ​urner,versezprogressiv​ ​ementl’huil​ ​ejusqu​ ​’àobtenir
unepuréecrémeuse.
4Servezfraiso​ ​utrèsfro​ ​id,arroséd’huile,avec​ ​
dupainchaud,desfeuill​ ​esdelaitueetdescrudités.
HOUMMOS​ ​
CLASSIQUE
DIPS,​ ​PETITS​ ​LÉGUMES​ ​ET​ ​TARTINADES
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POUR​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​30min​ ​
Repos:​ ​45min​ ​
Cuisson:​ ​2​ ​à​ ​4min
250g​ ​de​ ​beerave​ ​cuite​ ​
et​ ​hachée
25g​ ​de​ ​chapelure
3c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1gousse​ ​d’ail​ ​écrasée
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​au​ ​raifort
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​​ ​PÂTE​ ​À​ ​PAIN
250g​ ​de​ ​farine​ ​à​ ​pain
1c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
1c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​levure​ ​de​ ​boulanger​ ​
déshydratée
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1Préparezlapâteà​ ​pain.Tamisezlafarinedans
lebold’unbatteur.Inco​ ​rpo​ ​rezl​ ​eseletlalevure,p​ ​uis
versezp​ ​rogressiv​ ​ement12,5cld’eautièdeetl’huile

jusqu​ ​’àobtenirunepâteso​ ​uple.Pétrissez-laensuiteà
lamainsurl​ ​eplandetravailfarinépendant8à10min,
jusqu​ ​’àcequ’ellesoithomogèneetélastique.
2Mettezlapâtedansunbolhuil​ ​é,ilmezetlaissez
lev​ ​er45mindansunendroitchaud,jusqu​ ​’àcequ’elle
aitdoublédevolume.
3Pendantcetemps,mixez​ ​lerestedesingrédients
jusqu​ ​’àobtenirunep​ ​uréehomogène.Salezetpoivrez.
4Allumezl​ ​ebarbecueoufaiteschaufferun​ ​epoêl​ ​e
grill.Pétrissezlapâtedélicatementsurl​ ​eplan

detravailfariné.Divisez-laen6pâtonsetétalez
chacunenunpainoval​ ​e.Faites-lescuire1ou2min

surchaq​ ​ueface.Serv​ ​ezchau​ ​davecleho​ ​ummos.
HOUMMOS​ ​
DE​ ​BETTERAVE
DIPS,​ ​PETITS​ ​LÉGUMES​ ​ET​ ​TARTINADES
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POUR​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15min​ ​
Cuisson:​ ​10min
4tomates​ ​coupées​ ​en​ ​morceaux
2gros​ ​piments​ ​rouges​ ​doux​ ​
coupés​ ​en​ ​morceaux
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sésame
1c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​grains​ ​de​ ​poivre
1petit​ ​bouquet​ ​de​ ​coriandre
3gousses​ ​d’ail​ ​pelées
3cm​ ​de​ ​gingembre​ ​pelé
100g​ ​de​ ​sucre
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​vert
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja
1Faitesdorerlesésameàsecàfeumoy​ ​enenremuant
lapoêl​ ​e.Réserv​ ​ez.
2Danslamêmepoêl​ ​e,faitesgriller​ ​lepoivre3min
sanscesserderemuer,jusqu​ ​’àcequ’ilcommencejuste
àdégagersesarômes.Laissezrefroidiretpilez-le
grossièrementdansunm​ ​ortier.Mixez-leaveclestiges
deco​ ​riandre,l’ail,legingembreetlespimentsjusqu’à
obtenirunepâte.
3Dansunecassero​ ​le,portezàébullitionlesucre
av​ ​ecunpeud’eausanscesserderemuer,jusqu​ ​’à

cequ’ilsoitdissous.Maintenezl’ébullition1min,​ ​
p​ ​uisin​ ​corpo​ ​rezlapâte.Retirezdufeuetlaissez
refroid​ ​ir.
4Mélangezlesiropdesucrepimentéav​ ​eclejus
decitron,lasaucesoja,l​ ​esto​ ​mates,lesfeuill​ ​es
deco​ ​riandreetl​ ​esgrain​ ​esdesésame.Lasalsa
seconserv​ ​ejusqu​ ​’à3joursaufrais.
SALSA​ ​DE​ ​TOMATE​ ​
AU​ ​PIMENT​ ​DOUX
DIPS,​ ​PETITS​ ​LÉGUMES​ ​ET​ ​TARTINADES
​ ​LIGHT​ ​
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POUR​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10min​ ​
Repos:​ ​12h
4tomates​ ​juteuses,​ ​pelées​ ​
et​ ​épépinées
1/4de​ ​petit​ ​concombre​ ​
pelé​ ​et​ ​épépiné
1gousse​ ​d’ail​ ​pelée
1tranche​ ​de​ ​pain​ ​de​ ​mie​ ​
sans​ ​la​ ​croûte
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’oignon​ ​émincé
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​Xérès
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sucre
sel​ ​et​ ​poivre
1Laveille,pilezl’ailavec1pincéedeseldans
unm​ ​ortier.
2Mettezlepaindansunepetiteassietteavec
unpeud’eauetlaissez-les’imbiber.Mixez​ ​l’ail,lepain,
lesto​ ​mates,l’oign​ ​on,leconcombre(réservezquelques
déspourladécoration)etlevinaigrejusqu’àceque

lemélangesoithomogène.Enlaissantlemoteur
to​ ​urner,versezl’huileenilet.Salez,poivrez,

p​ ​uisajoutezlesucre.
3Versezlegaspachodansunsaladierenlepassant
autamis.Co​ ​uvrezetlaissezreposer12haufrais.
4Lejourmême,servezl​ ​egaspachodansdesverres,
parsemédedésdeco​ ​ncombre.
GASPACHO​ ​
ANDALOU
DIPS,​ ​PETITS​ ​LÉGUMES​ ​ET​ ​TARTINADES
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POUR​ ​PIÈCES
Préparation:​ ​20min​ ​
Cuisson:​ ​35min
750g​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​
roseval​ ​coupées​ ​en​ ​deux​ ​
dans​ ​la​ ​longueur
1c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​piment​ ​de​ ​Cayenne
1c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​cumin
1c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​coriandre
1petit​ ​bâton​ ​de​ ​cannelle
1gousse​ ​d’ail​ ​écrasée
1c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
2c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
POUR​ ​​ ​MAYONNAISE​ ​AU​ ​
ROMARIN
3c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​romarin
3jaunes​ ​d’œufs
1c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​moutarde
3c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre
50cl​ ​d’huile​ ​de​ ​pépins​ ​de​ ​raisin
1Préparezlamay​ ​onnaiseauro​ ​marin.Mixezto​ ​us
lesingrédientssaufl’huile.Versezquelquesgouttes
d’huilejusqu’àcequel​ ​emélangecommenceàépaissir,
p​ ​uisl​ ​eresteenilet.Réservezaufraisdansunbol.
2Faitescuirelespo​ ​mmesdeterre12à15min
àl’eaubouillante,jusqu​ ​’àcequ’ellessoientpresque
cuites.Égo​ ​uttez-lesetséchez-l​ ​es.
3Dansunepetitecassero​ ​le,faiteschaufferles
épices2minàfeudo​ ​ux,jusqu’àcequel​ ​esarô​ ​mes

sedév​ ​elo​ ​ppent.Mix​ ​ez-l​ ​esavecl’ailetlesel.
4Dansunsaladier,enrobezlespo​ ​mmesdeterre
d’huile,puisfrottez-lesaveclemélanged’épices.
Enfournez-lessuruneplaq​ ​uepour20minà200°C,
jusqu​ ​’àcequ’ellesdeviennentdorées.
5Servezlespo​ ​mmesdeterreaveclamay​ ​onnaise​ ​
auromarin.
POMMES​ ​DE​ ​TERRE​ ​
AU​ ​ROMARIN
DIPS,​ ​PETITS​ ​LÉGUMES​ ​ET​ ​TARTINADES
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