
Pois chiches grillés

— 60g de pois chiches secs

— 4 c. à soupe d’huile d’olive

— sel, poivre 

— Épices de votre choix

Faites tremper les pois chiches au 
moins 12h dans un grand saladier 

d’eau froide. Jetez l’eau de trempage et 
enlevez les peaux qui se sont détachées 
puis rincez-les.

1

Mettez-les dans une grande 
casserole d’eau froide non salée 

(au moins 3 fois leur volume d’eau). 
Portez à ébullition sans couvrir et laissez 
cuire pendant 1h à 1h30 en remuant 
régulièrement. Quand les pois chiches 
sont tendres, retirez et égouttez.

2

Préchauffez le four à 200°C. Dans 
un saladier, mélangez les pois 

chiches avec l’huile d’olive, du sel, du 
poivre et les épices de votre choix.

3

Déposez-les sur une plaque 
recouverte de papier cuisson. 

Enfournez et laissez cuire pendant 15 à 20 
mn à 200°. Terminez la cuisson en passant 
sur la fonction “grill” pendant 5 mn.

4

Les pois chiches sont prêts 
lorsqu’ils ne sont plus mous : ils 

doivent être croquants mais pas noircis. 
Ils peuvent se conserver une semaine 
dans un bocal en verre.

5

2 Pers.40mn facile

DE BONS 
POIS CHICHE 

CARAMÉLISÉS !

DE DÉLICIEUX 
COOKIES AUX 

HARICOTS 
BLANC !
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UN SALADE 
FRAICHE DE 
LENTILLES 
CORAIL !

DES POIS 
CHICHES 

GRILLÉS QUI 
CROQUENT !
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À VOUS DE JOUER ! 

Choisissez votre recette de 
légumineuses en jouant avec cette 
cocotte !

N’oubliez pas, les légumineuses, c’est 2 fois par semaine !

LE PETIT TUTO


