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8 | Pour les légumes

Hoummos

pour 4 personnes | trempage des pois chiches : 1 nuit 
préparation : 10 minutes | cuisson : 2 heures | facile | bon marché



Pour « le hoummos 
qui prend son temps » :


	200 g de pois chiches

	2 gousses d’ail

	2 citrons jaunes

	4 cuil. à soupe de tahiné

	2 cuil. à soupe d’huile d’olive

	Sel, poivre








Pour le « hoummos express » :


	200 g de pois chiches cuits en 
conserve

	1 yaourt nature

	1/2 botte de persil plat

	1 cuil. à soupe d’huile de sésame

	6 cuil. à soupe d’huile d’olive

	Paprika

	Sel, poivre






Matériel :


	Mixeur






1« Le hoummos qui prend son temps » : faites d’abord tremper les pois chiches pendant la nuit dans un grand volume d’eau froide. Le lendemain, rincez les pois chiches sous l’eau et mettez-les à cuire dans un grand volume d’eau froide. Lorsque l’eau bout, comptez 2 h de cuisson. Ils doivent être fondants et moelleux. Laissez tiédir et gardez un peu d’eau de cuisson. Pelez l’ail et mettez tous les ingrédients dans un robot. Activez et laissez tourner pendant 10 min. Si le hoummos est trop épais, ajoutez un peu d’eau de cuisson. Gardez au frais avant de servir.

2Le « hoummos express » : hachez le persil ; rincez les pois chiches, mixezles avec le yaourt, le persil, l’huile de sésame, du sel et du poivre. Versez le mélange dans un plat, couvrez d’huile d’olive et saupoudrez de paprika.




Accompagnements

Du pain libanais ou italien à l’huile d’olive, des haricots verts croquants, des tomates mirabelle, du concombre, des bâtonnets de céleri.

Conseils

La prépa ration de la version du « hoummos qui prend son temps » est chaudement recommandée, mais sachez que la version express est tout de même bonne et très douce.
Le tahiné (tahini ou tehina) est une crème de sésame que l’on trouve facilement dans les épiceries orientales.
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10 | Pour les légumes

Guacamole

pour 6 personnes | préparation : 15 minutes
 facile | bon marché



	2 avocats mûrs

	1 petite tomate

	1 citron vert

	1/2 oignon rouge

	1/2 botte de coriandre

	1 cuil. à café de chili powder

	Sel, poivre






1Portez à ébullition une casserole d’eau et plongez-y la tomate pendant 1 min. Retirez-la de l’eau bouillante, passez-la sous l’eau froide puis ôtez la peau, coupez la tomate en quatre, retirez les graines et hachez la chair. Épluchez et hachez l’oignon rouge. Effeuillez et hachez la coriandre grossièrement (elle doit être visible dans le guacamole).

2Pressez le citron et versez le jus dans un bol. Épluchez les avocats et mettez immédiatement la chair avec le jus de citron. Écrasez la chair à l’aide d’une fourchette puis ajoutez les tomates, la coriandre, l’oignon, le chili powder, un peu de sel et de poivre. Servez immédiatement.




Accompagnements

Des brochettes de tomates cerises avec des cœurs de palmier et 1/2 rondelle de concombre, des mini-maïs en conserve, des pointes d’asperges vertes cuites à l’eau...

Variante

J’aime y ajouter une pointe de piment frais, mais attention, cela « décolle » les papilles !

Conseils

Le chili powder est également appelé mélange à la mexicaine. Vous trouverez cette poudre de piment au rayon épicerie de votre magazin d’alimentation. Préparez, si possible, le guacamole à la dernière minute car, même avec du citron, il s’oxyde vite.
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