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[image: ]L​ ​
orsqu’on​ ​organise​ ​un​ ​apéro,​ ​l’une​ ​des​ ​façons​ ​les​ ​plus​ ​simples​ ​de​ ​satisfaire​ ​
ses​ ​invités​ ​est​ ​de​ ​leur​ ​servir​ ​des​ ​dips​ ​et​ ​des​ ​tartinades​ ​avec​ ​divers​ ​
accompagnements.​ ​Guacamole,​ ​houmous,​ ​tapenades,​ ​rillettes,​ ​ces​ ​«​ ​rois​ ​
de​ ​l’apéro​ ​»​ ​ont​ ​toujours​ ​du​ ​succès​ ​et​ ​sont​ ​faciles​ ​à​ ​préparer.​ ​De​ ​plus,​ ​
en​ ​changeant​ ​quelques​ ​ingrédients,​ ​on​ ​peut​ ​les​ ​twister​ ​pour​ ​créer​ ​la​ ​surprise​ ​
et​ ​ajouter​ ​une​ ​touche​ ​d’originalité.​ ​
Découvrez​ ​donc​ ​35​ ​recettes​ ​gourmandes​ ​et​ ​créatives​ ​à​ ​tartiner​ ​ou​ ​à​ ​«​ ​diper​ ​»​ ​
pour​ ​régaler​ ​vos​ ​invités​ ​en​ ​composant​ ​des​ ​apéros​ ​pleins​ ​de​ ​saveurs​ ​!​ ​Des​ ​houmous​ ​
de​ ​toutes​ ​les​ ​couleurs​ ​(à​ ​la​ ​carotte,​ ​à​ ​la​ ​betterave,​ ​aux​ ​artichauts…),​ ​des​ ​sauces​ ​
onctueuses​ ​à​ ​base​ ​de​ ​yaourt​ ​(à​ ​la​ ​pistache,​ ​au​ ​curcuma…),​ ​des​ ​tapenades,​ ​
des​ ​rillettes​ ​(de​ ​viande​ ​ou​ ​de​ ​poisson)​ ​:​ ​vous​ ​aurez​ ​l’embarras​ ​du​ ​choix​ ​et​ ​les​ ​
combinaisons​ ​sont​ ​infinies.​ ​Vous​ ​pourrez​ ​tartiner​ ​vos​ ​préparations​ ​sur​ ​du​ ​pain​ ​
grillé,​ ​les​ ​déguster​ ​avec​ ​des​ ​gressins​ ​ou​ ​des​ ​crudités,​ ​il​ ​y​ ​aura​ ​de​ ​quoi​ ​régaler​ ​
chacun​ ​en​ ​un​ ​rien​ ​de​ ​temps​ ​!
DES​ ​APÉROS​ ​
GOURMANDS,​ ​
HEALTHY
​ ​
ET​ ​COLORÉS
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[image: ]Toutes​ ​ces​ ​recettes​ ​peuvent​ ​être​ ​préparées​ ​à​ ​l’avance​ ​et​ ​se​ ​conservent​ ​très​ ​
bien​ ​au​ ​frais​ ​pendant​ ​au​ ​moins​ ​4​ ​jours.​ ​Elles​ ​ont​ ​aussi​ ​un​ ​atout​ ​supplémentaire​ ​:​ ​
contrairement​ ​aux​ ​apéritifs​ ​achetés​ ​dans​ ​le​ ​commerce,​ ​pleins​ ​d’additifs,​ ​de​ ​sel​ ​
et​ ​de​ ​sucre,​ ​elles​ ​se​ ​préparent​ ​avec​ ​des​ ​ingrédients​ ​sains,​ ​riches​ ​en​ ​nutriments​ ​
et​ ​peu​ ​transformés,​ ​fournissant​ ​une​ ​excellente​ ​combinaison​ ​de​ ​protéines,​ ​
glucides​ ​et​ ​lipides​ ​ainsi​ ​que​ ​vitamines​ ​et​ ​minéraux.​ ​On​ ​n’y​ ​pense​ ​pas​ ​forcément,​ ​
mais​ ​elles​ ​sont​ ​aussi​ ​idéales​ ​comme​ ​snacks​ ​ou​ ​goûters​ ​salés,​ ​à​ ​grignoter​ ​sans​ ​
culpabilité,​ ​voire​ ​comme​ ​accompagnement​ ​d’un​ ​plat.
Amusez-vous​ ​à​ ​personnaliser​ ​ces​ ​apéritifs​ ​selon​ ​vos​ ​goûts,​ ​variez​ ​la​ ​texture​ ​plus​ ​
ou​ ​moins​ ​épaisse​ ​des​ ​dips​ ​et​ ​des​ ​houmous​ ​en​ ​les​ ​délayant​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​d’eau​ ​ou​ ​
d’huile​ ​d’olive.​ ​Vous​ ​pourrez​ ​même​ ​en​ ​transformer​ ​certains​ ​en​ ​sauce​ ​pour​ ​salade,​ ​
en​ ​condiment​ ​ou​ ​en​ ​marinade.​ ​
Servez​ ​ces​ ​préparations​ ​dans​ ​des​ ​bols​ ​ou​ ​des​ ​assiettes​ ​creuses,​ ​étalez-les​ ​
joliment​ ​avec​ ​le​ ​dos​ ​d’une​ ​cuillère​ ​à​ ​soupe,​ ​arrosez​ ​d’un​ ​trait​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
et/ou​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron,​ ​et​ ​garnissez​ ​de​ ​vos​ ​graines​ ​et​ ​herbes​ ​préférées​ ​(sésame,​ ​
noisettes​ ​concassées,​ ​basilic,​ ​aneth…).​ ​Disposez​ ​le​ ​tout​ ​sur​ ​un​ ​joli​ ​plateau​ ​rempli​ ​
généreusement​ ​de​ ​bâtons​ ​de​ ​crudités​ ​de​ ​toutes​ ​les​ ​couleurs,​ ​de​ ​crackers,​ ​
de​ ​gressins​ ​et​ ​de​ ​pain​ ​grillé.
C’est​ ​parti​ ​pour​ ​des​ ​apéros​ ​beaux,​ ​bons​ ​et​ ​faciles​ ​!
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[image: ]Mixez​ ​les​ ​pois​ ​chiches​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​d’eau.​ ​
Ajoutez​ ​le​ ​tahin,​ ​l’ail​ ​pelé,​ ​le​ ​jus​ ​du​ ​citron​ ​
et​ ​le​ ​cumin.​ ​Assaisonnez.
Continuez​ ​de​ ​mixer​ ​en​ ​versant​ ​progressivement​ ​
l’huile,​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​une​ ​consistance​ ​homogène​ ​
et​ ​crémeuse.
Parsemez​ ​éventuellement​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​
avant​ ​de​ ​servir.
1​ ​
2
​ ​
HOUMOUS​ ​
CLASSIQUE
hOuMoUS,​ ​tApEnAdES​ ​eT​ ​cIE
8
300​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​
cuits
2​ ​à​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​tahin
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin1​ ​citron
Pour​ ​4​ ​personnes
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min
BON​ ​À​ ​SAVOIR
Si​ ​vous​ ​utilisez​ ​des​ ​pois​ ​chiches​ ​
secs,​ ​prenez-en​ ​150​ ​g​ ​et​ ​faites-les​ ​
tremper​ ​une​ ​nuit​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​
volume​ ​d’eau​ ​puis​ ​faites-les​ ​cuire​ ​1​ ​h​ ​
à​ ​1​ ​h​ ​30,​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​volume​ ​d’eau​ ​
non​ ​salée,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’ils​ ​soient​ ​
tendres.​ ​Égouttez-les.
Huile​ ​d’olive
3​ ​
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[image: ]Dans​ ​le​ ​bol​ ​d’un​ ​robot,​ ​déposez​ ​les​ ​pois​ ​chiches,​ ​
le​ ​tahin,​ ​le​ ​jus​ ​du​ ​citron,​ ​la​ ​ricotta,​ ​l’ail​ ​pelé​ ​
et​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​cumin.​ ​Assaisonnez,​ ​puis​ ​mixez.
Ajoutez​ ​la​ ​betterave​ ​coupée​ ​en​ ​morceaux​ ​et​ ​mixez​ ​
jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​le​ ​mélange​ ​soit​ ​homogène.
Saupoudrez​ ​d’un​ ​peu​ ​de​ ​cumin​ ​avant​ ​de​ ​servir.
1​ ​
2
​ ​
HOUMOUS​ ​
DE​ ​BETTERAVE
hOuMoUS,​ ​tApEnAdES​ ​eT​ ​cIE
10
Pour​ ​4​ ​à​ ​6​ ​personnes
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min
POUR​ ​SERVIR
Dégustez​ ​avec​ ​des​ ​crudités,​ ​
de​ ​la​ ​focaccia,​ ​des​ ​bagels​ ​
et​ ​du​ ​fromage​ ​de​ ​chèvre.
1​ ​grosse​ ​betterave​ ​
cuite
100​ ​g​ ​de​ ​ricotta400​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​
chiches​ ​cuits
​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
​ ​de​ ​tahin
½​ ​citron​ ​2​ ​pincées​ ​
de​ ​cumin
3​ ​
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