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 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
Pesto de salade
50 g de salade un peu flétrie 50 g de noisettes 50 g d’amandes
2 gousses d’ail 10 cl d’huile d’olive100 g de parmesan
PRÉPARATION : 10MINUTES
6  –  APÉRO





 [image: ]1 Ciselez la salade. Épluchez et coupez 
l’ail enmorceaux. 
2 Mixez la salade avec les noisettes, 
lesamandes, l’ailet le parmesan. 
3 Ajoutez l’huile d’olive. Salez, poivrez.
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 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
Houmous
250g de pois chiches  
en boîte (égouttés)
1cuil. à soupe  
d’huile de sésame
le jus d’1/2citron
4 feuilles de coriandre 1vingtaine de gressins1 cuil. à café 
 
de graines de sésame
PRÉPARATION : 5MINUTES
8  –  APÉRO





 [image: ]1 Mixez les pois chiches avec l’huile  
et le citron, salezet poivrez.
2 Ajoutez les feuilles decoriandre 
ciselées et les graines de sésame.
3 Servez avecdesgressins.
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 [image: ]LISTE DE COURSES
× 6
Houmous  
de betterave
300g de betteraves cuites 150g de pois chiches  
en boîte (égouttés)
1gousse d’ail
1cuil. à soupe d’huile d’olive 3cuil. à soupe de jus de citron
PRÉPARATION : 5MINUTES
10  –  APÉRO





 [image: ]1 Épluchez la gousse d’ail.
2 Mixez tous les ingrédients jusqu’à 
obtenir un mélange homogène.
3 Réservez au frais avant de servir 
avecdes crackers ou des crudités.
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 [image: ]LISTE DE COURSES
× 6
Houmous à l’avocat
3avocats 150g de pois chiches enboîte 1petit oignon rouge
3cuil. à soupe de jus decitron 5brins de persil
PRÉPARATION : 5MINUTES
12  –  APÉRO





 [image: ]1Coupez les avocats en deux, 
ôtezlesnoyaux et prélevez la chair 
avecunepetite cuillère.
2 Mixez les pois chiches rincés 
etégouttés avec lachair des avocats 
etlejus decitron. Salez etpoivrez.
3Pelez l’oignon rouge, émincez-le 
etmélangez auhoumous.
4 Parsemez de persil ciselé etservez.
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 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
Tartinade  
de maquereaux
200g de filets de maquereaux 
au citron en boîte
150g de brousse 1échalote
le jus d’½citron 3 cuil. à soupe 
 
d’huile d’olive
10brins de ciboulette
PRÉPARATION : 10MINUTES
14  –  APÉRO





 [image: ]1Pelez et hachez l’échalote.
2 Dans un saladier, émiettez 
lesmaquereaux à la fourchette.
3 Ajoutez la brousse, l’échalote, lejus 
decitron, l’huile d’olive, puispoivrez.
4Mélangez la préparation etajoutez 
laciboulette ciselée. Servez frais.
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 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
Crème de chèvre  
au basilic et pignons
200g de fromage dechèvre frais 40g de pignons de pin 10brins de basilic
1cuil. à café de miel 1vingtaine de mini-blinis3cuil. à soupe d’huile d’olive
PRÉPARATION : 10MINUTES
16  –  APÉRO





 [image: ]1Faites dorer les pignons de pin 
dansune poêle sans matière grasse, 
puislaissez-les refroidir surune assiette.
2 Lavez, séchez le basilic, puis ciselez-le.
3Dans un grand bol, mélangez 
intimement tous les ingrédients.
4 Servez frais avec lesmini-blinis.
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 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
Crème de tomates  
aux noix de cajou
6tomates séchées 100g de noix de cajou 3 brins de basilic
1pincée de piment d’Espelette 1vingtaine de crackers1cuil. à café de jus decitron
PRÉPARATION : 10MINUTES
18  –  APÉRO





 [image: ]1Mixez les noix de cajou jusqu’à 
l’obtention d’une purée.
2 Ajoutez les tomates séchées, lejus 
decitron et le piment, puis mixez 
ànouveau.
3Lavez, séchez et ciselez le basilic, 
puisajoutez-le à la crème.
4 Servez frais avec les crackers.
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 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
Mousse de saumon
200g de saumon fumé ½cuil. à café de wasabi 3cuil. à soupe de crème fraîche 
épaisse
le jus d’½citron 1cuil. à soupe d’œufs 
desaumon (ou de truite)
5brins d’aneth
PRÉPARATION : 10MINUTES
20  –  APÉRO





 [image: ]1Coupez le saumon fumé enpetits 
morceaux.
2 Mixez-le avec la crème fraîche, 
lewasabi et le jus de citron.
3Lavez, séchez et ciselez l’aneth, 
puisajoutez-le à la mousse.
4Parsemez d’œufs de saumon 
etservezfrais.
21





 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
Dip mystère
1petit pot de pesto vert (130 g) 100g de fromage frais type 
 
St Môret®
1botte de radis
1concombre 1carotte
PRÉPARATION : 10MINUTES
22  –  APÉRO





 [image: ]1 Mixez le pesto et le fromage frais.
2 Pelez les carottes et le concombre 
etcoupez-les enbâtonnets.
3 Lavez les radis etcoupez laqueue.
4 Servez le dip avecleslégumes autour.
23
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