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Pout 4 patdannes

2 grasses patales douces
L& jus d'g citron

2 €. & soupe d'huile digfive
TC & soupe de gomasis

FRITES DE PATATES DOUCES K

Préchanifer le four @ 180 °C {th, &), Peler les parates douces et les couper en
mranches de 1 em d'épaisseur, Couper chaque ranche £n bitonnets de 1 cm
de large. Couper les bitonnets dans la longuenr (s nécessaire] pour obtemr
des frites. Les placer sur une lechefrice, Arroser de jus de citron et d'huite
d'olrve. Parsemer tris légbrement de sel, Mélanger 3 pleines mains pour bien
imhiber chagae frite du mélange huile-citron. Enfourner pour 25 a 30 minutes.
Parsemer les frites de gomasio et les servir bien chaudes, en accompagnement
d'un burger végéarien par exemple.
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120 g de purds oe patates douces
5o g de Farine de riz complet
e, ki cafd do poudre & lever
1 emidl

14 o b ealé d'hide visgitale
i avooat

JuE o cltran

Sauce saja

Graines germides

Corlzndre hachése

BLINIS-BURGER
DE PATATE DOUCE A L'AVOCAT

A la fourchette, mélanger la purée de patates donces, la farine, Ia poudre
lever et I'ccuf. Faire chauffer [a matidre grasse dans une pogle et cuire la pate
en 3 fois pour former 3 blinis, Les cuire 5 minutes sur une face et 3 minutes
sur I"autre, Réserver. Monter le sandwich en posant des lamelles d'avocat sur
un blini, Ajouter guelgues goutres de jus de citron et de sauce saja, puis des
graines germées et de la coriandre hachée. Recommencer avec un autre blini
puis couvrir du troisiéme, Servir néde pu froid,

o5 oy

Pt 4 pstionnes.

15 g darrow-root

200 ik de ladt d'amande ou de Foja & la vanlile
50 g de sucre complet

1 & cafd de vanille &n poudng

1 o b cafié do cannelhe an poudra

200 g de purées de patales douces [Sans 5o

PUDDING DE PATATE DOUCE A LA WVANILLE»

Dans une casserple, délayer 'arrow-root avec un peu de it d'amande.
Incorporer le reste du lait, 1o sucre ot les epices. Faire chauffer tout en remuant
Jusqga'd dpaississement. Une fois la crdme prise, incorporer hors du feu la
purée de parates douces. Donner un coup de mixeur plongeur pour obtenir
une créme bien lisse. La répartir dans des coupelles et laisser refroidir. Placer
au réfrigérateur pour an moins 4 heures.

VARIANTES : qjouter di zaofe o) ou dea deotoes d stangs confifes. Poud une
wetalon au gingembie, tampfacet fa cannelfe par du gingembie en poudie oo un
P de wecine fualchement \ipde. ofouter sl vous fe souhaiter un pou de gingembie
cavnfit fnenmant haché,

Fout. 4 petsonnas

2 grasass paisted dousen
(pdus fsngues gue largac)

1 brgecoli

1€, & soups bombde de purde de sdzame
{kahin)

Le jus d"4% citron

2 €. & cald de Lamar

100 ml e Al de coco

1 goussa drall

1.dé de gingembre frais

| pincée de piment d'Espeletts
Grairgs de stsame tosstdes

PATATES DOUCES _
FARCIES AU BROCOLI, SAUCE SESAME b

Enfourner les parates donces entitres, bien lavées et rincées, a 130 °C (th. 6}
pour S0 minures. Pendant ce temps, déeailler le brocoli en bouguets, les tincer
er les cuire i la vapeur pendant 10 minuges. Préparer la sauce en mixant la purfe
de sésame avec le jus de citron, le tamari, le lait de coco, la gousse d'ail pelée
et dégermée, le gingembre pelé et haché, et le piment. Ajouwter un peu d'eau
pour fluidifier 1a sauce s nécessaire; Lorsque les patates douces sont cuites, les
sortir du four et les couper en deux dans la longueus, Les garnir de bouguets
de brocohi et les napper de sauce. Parsemer de graines de sésame et servin
VARIANTE ; templacel b putde de ddsame pay de b putde de cacahudte, fo fus
de ciftan. pat du jus de citton vert of fos ghaines. de sdsame pat dei. cacahuites
coneEdided.



