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PREPARATION 15 MIN | CUISSON 45 MIN

POUR 8 PERSONNES

1 kg de patates douces cuites

190 g de sucre roux

160 g de beurre doux

100 g de farine

3 ceufs

1 cuillerée a café de vanille en poudre
2 cuillerées a soupe de rhum

RECETTE

Préchauffer le four a 180 °C.
Ecraser les patates douces avec une fourchette.
Incorporer le sucre et le beurre, et bien mélanger.

Ajouter les ceufs et la farine, et mélanger jusqu’a
obtention d’une pate homogéne.

Incorporer la vanille et le rhum, puis verser
dans un moule a manqué graissé.

Enfourner pour 45 minutes ; la lame d’un couteau
enfoncée dans le gateau doit en ressortir séche.

Laisser refroidir avant de démouler.
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PREPARATION 20 MIN | CUISSON 20 MIN

POUR 6 PERSONNES

750 g de pommes

250 g de patates douces

1 baton de cannelle

5 ou 6 biscuits du type spéculoos

RECETTE

Eplucher les patates douces et les couper en cubes. Eplucher
les pommes et les couper en morceaux grossierement.

Plonger les patates douces dans une casserole contenant
un quart de litre d’eau, avec le baton de cannelle, et laisser
cuire 10 minutes sur feu moyen en remuant réguliérement.

Ajouter les pommes et poursuivre la cuisson 10 minutes
de plus, en remuant régulierement.

Retirer le baton de cannelle et mixer.

Laisser la compote refroidir avant de la servir,
saupoudrée de spéculoos hachés.
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PREPARATION TO MIN | CUISSON 10 MIN

POUR 20 NUGGETS

250 g de patate douce cuite froide

300 g de pois chiches en conserve

80 g de cabillaud, sans arétes et sans peau
4 cuillerées a soupe de fécule de mais

4 cuillerées a soupe de graines de sésame
Quelques brins de ciboulette

1 ceuf battu

QS de chapelure de pain

Huile neutre

Sel et poivre

RECETTE

Ecraser avec une fourchette la patate
douce et les pois chiches.

Ajouter le poisson, la fécule de mais, le sésame,
I’assaisonnement et la ciboulette.

Bien mélanger jusqu’a obtenir un mélange homogeéne.
Former des boules et les aplatir Iégérement.

Les rouler dans I’ceuf battu, puis dans
la chapelure. Recommencer l'opération.

Pour obtenir une belle coloration, les cuire
a la poéle dans un peu d’huile, 2-3 minutes
par face, ou au four, 10 minutes a 180 °C.

Déguster les nuggets chauds.
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON™T5 MIN o

POUR 12 GALETTES Y

500 g de patates douces

350 g de courgettes

1 oignon

2 ceufs

70 g de fécule de mais

2 cuillerées a café de basilic séché
Sel, poivre

RECETTE

® Dans un récipient, battre les ceufs avec
la fécule, le basilic, le sel et le poivre.

® Raper les légumes, préalablement épluchés, et bien les essorer.
® Mélanger avec les ceufs battus, puis égoutter encore le surplus.

® Cuire directement dans une poéle chaude graissée de fines
galettes, a couvert et a feu doux. Les retourner a mi-cuisson.

® Déposer les galettes sur du papier absorbant
pour en retirer un maximum d’huile.

® Les galettes se congeélent trés bien crues.
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PREPARATION 5 MIN

POUR 6 PERSONNES

500 g de pois chiches
300 g de patates douces cuites

2 gousses d’ail

5 cl d’huile d’olive '
Le jus d’un citron

1 cuillerée a café de cumin en poudre

2 cuillerées a soupe de coriandre fraiche ou séchée
60 g de tahiné ou 30 g de graines de sésame blanc
et 3 cl d’huile de sésame

Sel, poivre du moulin

Pour la décoration : ‘

2 cuillerées a café d’huile d’olive
Quelques pois chiches

Y2 cuillerée a café de graines de cumin
Quelques feuilles de coriandre

RECETTE

Réserver quelques pois chiches pour la décoration.
Mixer tous les ingrédients ensemble jusqu’a
'obtention d’'un mélange homogéne.

Verser dans un plat de présentation, ajouter un filet
d’huile d’olive puis décorer avec les pois chiches restants,
les graines de cumin et quelques feuilles de coriandre.

Déguster, par exemple, avec des pains pita,
des légumes taillés en batonnets ou des tortillas.
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PREPARATION IN | CUISSON 40 MIN

POUR 1 BURGER

1 petite patate douce

Y2 oignon rouge

Y2 tomate

1 steak haché

1 tranche d’emmental

1 tranche de cheddar

1 cuillerée a soupe de houmous

2 feuilles de salade

1 cuillerée a soupe de graines de sésame
1 cuillerée a soupe d’huile d’olive

RECETTE

Préchauffer le four a 180 °C.

Eplucher la patate douce et la couper
en deux, deux tiers/un tiers.

Déposer les demi-patates sur une feuille de papier
sulfurisé. Les badigeonner d’huile d’olive et les saupoudrer
de graines de sésame. Enfourner pour 30 minutes.

Découper en rondelles la tomate et I'oignon.

Cuire le steak selon votre préférence. Quand il est
cuit sur une face, déposer dessus les tranches

de fromages pour qu’elles commencent a fondre
pendant que la cuisson du steak se termine.

Monter le hamburger : étaler ’houmous sur le plus petit
morceau de patate douce, déposer les feuilles de salade,
puis les rondelles d’oignon et de tomate. Poser le steak
dessus et refermer avec I’'autre morceau de patate douce.
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PREPARATION 20 MIN | CUISSON 20-25 MIN

POUR 3 BOLS

1 grosse patate douce en cubes
400 g de pois chiches égouttés

2 cuillerées a soupe d’huile d’olive
1 cuillerée a soupe de curcuma

1 cuillerée a café de paprika doux
1 cuillerée a café de curry

300 g de quinoa

250 g de pousses d'épinards

1 avocat

Y2 oignon rouge

8 cl de vinaigrette

1 cuillerée a café de graines de sésame
Sel, poivre

RECETTE

Préchauffer le four a 200 °C.

Dans un saladier, mélanger les cubes de patate douce
avec 1 cuillerée a soupe d’huile d’olive. Assaisonner
et bien mélanger. Disposer les cubes sur une plaque
de cuisson recouverte de papier sulfurisé.

Mélanger les pois chiches avec I’huile d’olive restante et les
épices, puis les ajouter a la patate douce sur la plaque de cuisson.

Enfourner pour 20 a 25 minutes.
Cuire le quinoa selon les instructions figurant sur le paquet.
Répartir le quinoa dans les 3 bols.

Disposer dessus des cubes de patate douce et des pois chiches.
Ajouter des pousses d’épinards, de I'oignon .- o
émincé et un demi-avocat par bol.

¢
Arroser d’un filet de vinaigrette, parsemer
de sésame et servir aussitot. : o 5
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON 25 MIN

POUR 4 PERSONNES

2 patates douces

1 oignon

2 tranches de jambon blanc

4 tranches de lard en tranches fines
8 tranches de fromage a raclette

1 cuillerée a café de graines de cumin

RECETTE

Préchauffer le four a 180 °C.

Eplucher les patates douces et les couper
en deux dans le sens de la longueur.

A l’aide d’une boule parisienne, les creuser
en laissant 2 cm d’épaisseur. (Garder les
parties retirées pour une autre recette.)

Emincer I'oignon et le répartir dans les demi-patates.
Garnir uniformément de charcuterie.

Recouvrir de fromage a raclette et
parsemer de graines de cumin.

Cuire 25 minutes au four.






index-33_1.jpg
29





index-35_1.jpg
A

Ut

31





index-63_1.jpg
59





index-65_1.jpg
it | s g

61





index-64_1.jpg
(/&5 ‘ &ﬂ&}/@%

PREPARATION 10 MIN | REPOS 30 MIN | CUISSON 20 MIN

POUR 4 PERSONNES

400 g de patates douces cuites

130 g de farine

2 ceufs

5 cl de lait

30 g de beurre fondu

1 sachet de levure chimique

1 cuillerée a café d’ail en poudre

1 cuillerée a café de persil

1 cuillerée a café d’herbes de Provence

RECETTE

Mélanger tous les ingrédients, sauf la patate douce,
jusqu’a I'obtention d’'un mélange homogéne.

A Paide d’une fourchette, réduire les patates douces
en purée, puis incorporer celles-ci au mélange précédent.

Laisser reposer 30 minutes.
Cuire dans le gaufrier beurré.

Servir les gaufres chaudes, accompagnées
d’une salade, par exemple.
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON 20 MIN

POUR 2 PERSONNES

1 patate douce moyenne

2 ceufs

10 cl de lait d’amande

1 cuillerée a café de levure chimique

1 grosse pincée de cannelle moulue ou de vanille en poudre V.
2 cuillerées a soupe de farine

RECETTE

® Faire cuire la patate douce épluchée dans
de I’eau bouillante pendant 20 minutes.

® La laisser tiédir, ’écraser avec une fourchette et réserver.

® Dans un récipient, mélanger la levure chimique
avec les ceufs, le lait d’amande et la cannelle.

® Ajouter la purée de patate douce et la farine, et mélanger
jusqu’a obtenir un mélange homogeéne.

® Dans une poéle antiadhésive, cuire 1 grosse cuillerée
a soupe de pate pour obtenir un joli pancake. Renouveler
Popération jusqu’a épuisement de la pate.

® Déguster ces pancakes nature, avec du sirop
d’érable ou agrémentés d’un topping.

62
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON 50 MIN

POUR 4 PERSONNES

Pour la pate :
500 g de cubes de patate douce
200 g de flocons d’avoine mixés (ou de farine)

Pour la garniture :

6 cuillerées a soupe de purée de tomates
1 cuillerée a café d’origan

100 g de champignons de Paris émincés
Y2 poivron rouge émincé

Y2 poivron jaune émincé

150 g de feta

2 cuillerées a soupe de pignons de pin

RECETTE

® Cuire les cubes de patate douce a la vapeur pendant
20 minutes.
® A laide d’une fourchette, les écraser et

incorporer les flocons d’avoine mixés.
® Préchauffer le four a 180 °C. % v
® Sur une plaque de cuisson recouverte de papier cuisson,

étaler la pate en un disque de la taille d’une pizza. .
® Cuire 20 minutes a 180 °C.
® Garnir de purée de tomates et parsemer d’origan.

L

® Répartir uniformément les autres ingrédients
et enfourner pour 10 minutes. .

® Deéguster cette pizza chaude, accompagnée d’une salade.

L






index-68_1.jpg
’&}f{%f' 6&&/&?&

PREPARATION 20 MIN | CUISSON 1H 30 | REPOS 1H

POUR 6 PERSONNES

1 pate sablée

460 g de patates douces

120 g de beurre

2 ceufs

12 cl de lait

200 g de sucre roux

1 cuillerée a café de cannelle moulue
1 cuillerée a café d’extrait de vanille
150 g de pépites de chocolat

80 g de noix de pécan concassées

RECETTE

® Cuire les patates douces épluchées dans de I'eau
bouillante une trentaine de minutes.

® Préchauffer le four a 180 °C.

® Ecraser les patates douces avec le beurre, puis,
une fois le mélange bien homogéne, ajouter le sucre,
le lait, la cannelle, la vanille et les ceufs.

® Ajouter ensuite les pépites de chocolat et les noix de pécan.

® Placer la pate dans le fond d’un moule graissé
ou chemisé de papier sulfurisé.

@ Répartir uniformément la garniture sur la pate.

Enfourner pour 1 heure.

® Laisser refroidir avant de déguster. La tarte
figera au bout d’une heure environ.
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON 25-30 MIN

POUR 4 PERSONNES

2 patates douces

150 g d’épinards frais

150 g de brocolis

20 cl de lait de coco

4 ceufs

1 cuillerée a soupe d’herbes de Provence
1 cuillerée a café de curry

100 g de feta en cubes

1 cuillerée a café de pignons de pin

RECETTE

® Préchauffer le four a 180 °C.

® Porter de I’eau a ébullition. Pendant ce temps,
détacher les bouquets du brocoli. Les mettre

a tremper 3 minutes dans de I’eau bouillante,
puis dans de I’eau glacée pour stopper la cuisson.

® Eplucher les patates douces et les couper en fines rondelles.

® Dans un plat a tarte recouvert de papier sulfurisé, disposer
les rondelles de patates uniformément, en les superposant
légérement, sans oublier le pourtour du moule.

® Dans une casserole, faire chauffer les épinards
jusqu’a ce qu’ils soient tombés.

® Répartir uniformément les épinards et les bouquets
de brocolis blanchis sur les patates douces.

® Dans un récipient, mélanger le lait de coco, les ceufs, les
herbes de Provence et le curry. Verser ce mélange sur la tarte.

® Répartir uniformément lafeta et les pignons de pin.
® Enfourner a 180 °C pour 25 a 30 minutes environ.
s
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PREPARATION 20 MIN | CUISSON 40 MIN

POUR 6 PERSONNES

300 g de patates douces cuites

300 g de chocolat noir dessert

200 g de margarine ou de beurre

200 g de farine

6 cuillerées a soupe de fécule de mais A
180 g de sucre roux

4 cuillerées a soupe de boisson végétale
70 g de noix de pécan

70 g de noix de macadamia

Pour la décoration :
20 g de sucre glace

RECETTE

® Au bain-marie ou au micro-ondes, faire fondre
le chocolat avec la margarine ou le beurre.

Pendant ce temps, écraser les patates douces avec une fourchette.
Préchauffer le four a 180 °C.

Mélanger le chocolat fondu et la purée de patates douces.

Incorporer la farine, la fécule de mais, le sucre et le lait. ‘,m
Ajouter les noix de pécan et les noix de macadamia concassées.

Dés que le mélange est bien homogéne, le verser damp plat graissé.

Enfourner pour 40 minutes ; la lame d’un couteau enfoncée dans
le brownie doit en ressortir séche, sinon prolonger la cuisson.
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PREPARATION 15 MIN | CUISSON 35 MIN

POUR 4 PERSONNES

Pour la pate :

1 pate brisée

ou

300 g de farine compléte
150 g de beurre

8 cl d’eau

Sel

Pour la garniture :
2 patates douces

1 botte de blettes

1 gousse d’ail

Y2 oignon

1 filet d’huile d’olive

RECETTE

® Préchauffer le four a 180 °C.

® Préparer la pate en mélangeant tous les ingrédients
ou dérouler une pate brisée. La réserver au frais.

® Emincer I'oignon et I’ail, puis les faire revenir avec un peu d’huile
d’olive dans une casserole. Quand ils sont Iégérement colorés,
ajouter les feuilles de blettes, préalablement lavées. Assaisonner.

® Quand les feuilles de blettes sont cuites, étaler la pate
sur du papier sulfurisé et les placer au centre.

® Eplucher les patates douces et les découper en fines
rondelles. Les disposer sur les blettes.

® Rabattre la pate sur la garniture.
® Enfourner pour 35 minutes.

vhe
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PREPARATION 5 MIN | CUISSON 15-20 MIN

POUR 4 PERSONNES

1 pate feuilletée épaisse

300 g de patates douces cuites en cubes
1 gousse d’ail

2 cuillerées a soupe d’herbes de Provence
2 cuillerées a soupe de miel

1 demi-blche de chevre

1jaune d’ceuf

Sel, poivre

RECETTE

® Préchauffer le four a 210 °C.

® Mélanger les cubes de patates douces avec I’ail émincé,
les herbes de Provence et le miel. Assaisonner et réserver.

® Dérouler la pate feuilletée sur du papier sulfurisé.

® Déposer la garniture sur une bande centrale occupant un tiers
de la largeur et trois quarts de la hauteur de la pate.

® Sur cette garniture, disposer régulierement des tranches de chévre.

® De chaque cété de la garniture, découper
des bandes de 2 cm de largeur.

® Rabattre les deux extrémités de la pate vers l’intérieur
en prenant soin de recouvrir la garniture.

® Rabattre les bandes de pate en alternant la droite
et la gauche de fagon a former une tresse.

® Avec un pinceau alimentaire, badigeonner la tresse
de jaune d’ceuf.

® Enfourner pour 15 a 20 minutes a 210 °C.

20
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON 10 MIN

POUR 5 TORTILLAS

150 g de purée de patate douce
130 g de farine compléte

RECETTE

Mélanger la purée et la farine jusqu’a 'obtention
d’un mélange homogéne et peu collant.

Le diviser en 5 boules et étaler celles-ci
avec un rouleau a patisserie jusqu’a obtenir
des disques de 0,5 cm d’épaisseur.

Cuire dans une poéle graissée 1 minute par face.

Déguster comme du pain ou garnir avec
une sauce, comme par exemple de la ricotta
mélangée a du piment d’Espelette.
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PREPARATION 25 MIN | CUISSON 20 MIN

POUR 4 PERSONNES

300 g de purée de patates douces
400 g de viande hachée

1 oignon

2 gousses d’ail

3 tomates

1 jaune d’ceuf

30 g de parmesan

Y2 bouquet de persil

50 g de chapelure

Huile l'olive

RECETTE

Emincer I'oignon et I’ail, puis les faire revenir
a la poéle dans un peu d’huile d’olive.

Ajouter les tomates coupées en cubes, puis la viande hachée.

Dés que le mélange commence a cuire de maniére homogeéne, ajouter
hors du feu le jaune d’ceuf et le parmesan, et bien mélanger.

Préchauffer le four a 180 °C.
Dans un plat a gratin graissé, répartir uniformément la viande.

Dans un récipient, mélanger la purée et le persil
émincé, puis en recouvrir la viande.

Saupoudrer de chapelure et enfourner pour 20 minutes.
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON 45 MIN-1H

POUR 4 PERSONNES

600 g de patates douces
2 courgettes

1 grosse aubergine

10 tomates séchées

200 g de créme fraiche
200 g de fromage rapé

2 gousses d’ail

QS de fines herbes

Sel, poivre

RECETTE

Préchauffer le four a 180 °C.

Eplucher les légumes et les couper en rondelles
de 5 mm d’épaisseur maximum.

Dans un récipient, mélanger la creme fraiche avec
les tomates séchées, I’ail et les fines herbes émincées.

Ajouter les rondelles de légumes. Assaisonner et mélanger.

Verser dans un plat a gratin graissé et
parsemer de fromage rapé.

Enfourner pour 45 minutes a 1 heure
et surveiller réguliérement.
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PREPARATION 5 MIN | CUISSON 30 MIN

T
M,

POUR 4 PERSONNES

500 g de patates douces

5 ¢l d’huile d’olive

50 g de parmesan

2 cuillerées a soupe d’herbes de Provence
1 cuillerée a soupe d’ail en poudre

1 camembert

Sel, poivre

RECETTE

Préchauffer le four a 200 °C.
Eplucher les patates douces, puis les couper en frites.

Dans un saladier, mélanger tous les ingrédients, sauf
le camembert. Ajouter les frites et mélanger. Assaisonner.

Poser le camembert dans sa boite en bois sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé et disposer les frites tout autour.

Enfourner pour 30 minutes.
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PREPARATION 5 MIN | CUISSON 25-30 MIN

POUR 4 PERSONNES

500 g de patates douces cuites en cubes
1 gousse d’ail .

Ya de botte de persil

1 pincée de piment d’Espelette en poudre
100 g de lardons

Pour le crumble :

80 g de farine compléte
50 g de beurre demi-sel
40 g de comté rapé

RECETTE

® Préchauffer le four a 180 °C.

® Dans une poéle, faire dorer les lardons,
puis les transférer dans un saladier.

® Ajouter les cubes de patates douces, I’ail
et le persil émincés, et le piment. Mélanger.

® Verser le tout dans un plat a gratin graissé. Réserver.

® Du bout des doigts, travailler la farine, le beurre et
le comté rapé jusqu’a obtenir un mélange sableux grossier.
Le répartir uniformément a la surface du plat a gratin.

® Enfourner pour 25 a 30 minutes.

® Déguster le crumble chaud, accompagné
d’une salade par exemple.
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PREPARATION 15 MIN | CUISSON 35 MIN

POUR 4 PERSONNES

200 g de cubes de patate douce
1 oignon o

2 cuillerées a soupe d’huile d’'olive
1 cuillerée a café de curry doux
150 g de farine

1 sachet de levure chimique

3 ceufs

1 gousse d’ail

100 g d’emmental

150 g de lardons grillés

50 g de beurre mou

RECETTE

Préchauffer le four a 180 °C.

Faire revenir dans une poéle, une dizaine de
minutes, les cubes de patate douce et I'oignon
émincé avec I'huile d’olive et le curry. Réserver.

Mélanger tous les autres ingrédients, puis leur
ajouter PPoignon et la patate douce.

Verser la pate dans un moule a mini-cakes graissé.
Enfourner pour 25 minutes.
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® Eplucher les patates douces et les couper en fines rondelles.
® Préchauffer le four a 180 °C.

® Réaliser la béchamel : faire fondre le beurre, ajouter

® Mélanger la ricotta a la béchamel. Rectifier I’'assaisonnement.
® Dans un plat a gratin, disposer une couche de patates douces,

(s50gpes veggye

PREPARATION 20 MIN | CUISSON 1H

POUR 4 PERSONNES

500 g de patates douces

450 g d’épinards frais ou surgelés
250 g de ricotta

200 g d’emmental rapé

Pour la béchamel :
50 g de beurre

50 g de farine

50 cl de lait

Sel, poivre

RECETTE

Les cuire 15 a 20 minutes dans de I’eau bouillante salée.

la farine et délayer petit a petit avec le lait tout
en remuant constamment. Assaisonner.

une couche d’épinards assaisonnés, puis une couche de béchamel
a la ricotta. Recommencer jusqu’a épuisement des ingrédients.

® Terminer par une généreuse couche d’emmental rapé.

® Enfourner pour 20 a 30 minutes.
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON 15 MIN | REPOS 2 H

POUR 6 PERSONNES

200 g de patate douce cuite

225 g d’eau

40 g d’huile d’olive

350 g de farine compléete

2 cuillerées a café de levure de boulanger déshydratée
2 cuillerées a soupe de graines de courge

1 cuillerée a café de sel

Y2 cuillerée a café de piment d’Espelette en poudre

RECETTE

® Ecraser grossiérement, a I'aide d’une fourchette,
la patate douce encore chaude.

® Dans la cuve d’un robot patissier, pétrir pendant 5 minutes

la purée de patate douce, I’eau, I’huile d’olive, la levure,
la farine, les graines de courge, le sel et le piment.

Sur une plaque de cuisson graissée, répartir
uniformément la pate (presque liquide).

La laisser lever 2 heures a température ambiante.
Préchauffer le four a 210 °C.
Faire cuire la focaccia 15 minutes.

Verser dessus un filet d’huile d’olive et déguster.

18
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PREPARATION 15 MIN | CUISSON 20 MIN

POUR 6 PERSONNES

4 courgettes

700 g de purée de patates douces

100 g de noix concassées

200 g de cheévre frais, du type Chavroux®
Sel, poivre

RECETTE

® Préchauffer le four a 180 °C.

@ A l'aide d’une mandoline, découper les courgettes,
dans la longueur, en fines tranches.

® Mélanger la purée et les noix concassées, puis étaler une fine couche
de ce mélange sur chaque tranche de courgette. Assaisonner.

® A I'extrémité de la tranche, placer un petit morceau
de fromage de chévre, puis rouler le plus serré possible.

® Disposer verticalement les courgettes roulées
dans le plat a gratin, bien serrées.

® Enfourner pour 20 minutes environ.
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PREPARATION 5 MIN | CUISSON 30 MIN

POUR 4 PERSONNES

300 g de patates douces
450 g de carottes

1 oignon

1 gousse d’ail

1 cube de bouillon

1 cuillerée a café de curry
15 cl de lait de coco

RECETTE

® Peler et découper en cubes les patates
douces, I'oignon, l'ail et les carottes.

® Cuire 'ensemble dans 80 cl d’eau avec le cube
de bouillon pendant 30 minutes.

® Hors du feu, ajouter le curry et le lait de coco, puis
mixer jusqu’a I'obtention d’un mélange homogéne.

® Servir immédiatement.
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PREPARATION 15 MIN | CUISSON 10-12 MIN

POUR 4 PERSONNES

750 g de patates douces

20 cl de creme fraiche

Le zeste d’'une moitié d’'orange

1 pincée de piment d’Espelette en poudre
2 cuillerées a soupe d’huile d’olive

Sel et poivre

RECETTE

Eplucher les patates douces
et les couper en petits cubes.

Les cuire dans de I’eau bouillante
pendant 10 a 12 minutes.

Passer les cubes au moulin a légumes.

Ajouter la creme fraiche, le piment, le zeste d’orange
et I’huile d’olive. Assaisonner et bien mélanger.

Servir cette purée tiede ou chaude.
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON 2

POUR 4 PERSONNES

600 g de patates douces
140 g de farine

100 g de parmesan

Sel, poivre

RECETTE

Cuire les patates douces une quinzaine de minutes,
a la vapeur ou dans de I’eau bouillante.

Laisser refroidir et assaisonner.

A l'aide d’une fourchette, réduire en purée les patates
douces, puis intégrer les autres ingrédients jusqu’a
Pobtention d’'un mélange homogéne.

Former des boudins, puis les couper. Appuyer
dessus avec le dos d’une fourchette pour leur
donner la forme caractéristique des gnocchis.

Cuire les gnocchis dans de I'’eau bouillante salée ;
ils remontent a la surface lorsqu’ils sont préts.
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON 35 MIN

POUR 6 PERSONNES

2 patates douces
1 oignon
. 1 gousse d’ail
2 cuillerées a soupe d’huile d’olive
1 cuillerée a café rase de gingembre moulu
2 cuillerées a café de curry
1 cuillerée a café de curcuma
1 petite boite de concentré de tomates
3 cuillerées a soupe de jus de citron
20 cl de lait de coco
800 g de tomates concassees
160 g de petits pois
% bouquet de coriandre
Sel, poivre

RECETTE

Eplucher les patates douces et les couper en cubes. Les cuire
15 minutes a la vapeur ou dans de I'’eau bouillante.

Emincer Pail et I'oignon.

Dans une cocotte, faire revenir 'oignon dans ’huile,
puis ajouter les épices, I'ail et le concentré de tomates.

Ajouter les autres ingrédients, sauf les petits pois,
les patates douces et la coriandre, et assaisonner.

Cuire a feu doux une dizaine de minutes.

Ajouter les petits pois et les patates douces,
et laisser cuire encore 5 minutes.

Parsemer de coriandre ciselée.
Accompagner, par exemple, de riz basmati.
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PREPARATION 5 MIN | CUISSON 30 MIN

POUR 4 PERSONNES

2 patates douces moyennes

4 cuillerées a soupe de miel

1 cuillerée a soupe de curry

1 cuillerée a café de paprika

4 cuillerées a soupe d’huile d’olive
Sel, poivre

RECETTE

Préchauffer le four a 200 °C.

Eplucher les patates douces et les couper en deux.

A l'aide d’un couteau pointu, faire des entailles dans les patates.
Les badigeonner uniformément d’huile d’olive.

Saupoudrer d’épices et assaisonner.

Faire couler 1 cuillerée a soupe de miel sur chaque demi-patate.

Cuire 30 minutes au four et les servir tiedes ou chaudes.
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PREPARATION 5 MIN | CUISSON 15 MIN

POUR 6 PERSONNES

250 g de patates douces

200 g de carottes

60 g de purée de noix de cajou (non salées)
5 ¢l d’huile de noix

7 cl d’eau

1 cuillerée a café de curry

Quelques feuilles de coriandre

Sel, poivre

RECETTE

Eplucher les patates douces et les carottes,
puis les couper grossiérement.

Les faire cuire dans de I’eau salée portée
a ébullition pendant 15 minutes. Egoutter.

Mixer tous les ingrédients ensemble et servir de préférence

Déguster avec des gressins, des batonnets
de légumes, du pain ou des wraps.
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON 25 MIN | REPOS 1 NUIT

POUR 12 BOULES

Pour les boules :

120 g de lentilles corail

120 g de patate douce cuite a la vapeur
1 échalote émincée

2 gousses d’ail émincées

1 cuillerée a café de paprika

1 cuillerée a café de curry

Pour la sauce :

1 yaourt nature e
Le jus de 1 citron vert

Quelques feuilles de menthe et de coriandre

RECETTE

Faire tremper, une nuit, les lentilles corail dans un grand bol d’eau.
Les rincer abondamment et les égoutter. &b
Préchauffer le four a 210 °C. “
Dans un récipient, mixer la patate douce et les deux tiers des lentilles. -
Ajouter tous les autres ingrédients et mélanger.

Former des boules d’un diamétre d’une piéce de 2 €.

Les disposer sur une plaque de cuisson recouverte
de papier sulfurisé et enfourner pour 25 minutes.

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la sauce
et réserver au frais jusqu’au moment de servir.
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON 3 MIN

POUR 14 BOULETTES

250 g de patates douces cuites froides
250 g de pommes de terre cuites froides
14 mini-billes de mozzarella

1 ceuf

100 g de chapelure

Huile pour la friture

Sel, poivre

RECETTE

Dans un récipient, écraser a I'aide d’une fourchette les patates
douces et les pommes de terre. Assaisonner.

Former des boulettes et les aplatir.

Placer une bille de mozzarella au centre de chaque
boulette et I’enfermer dans la purée.

Une fois les jolies boulettes formées, les rouler dans I’ceuf
battu, puis dans la chapelure. Recommencer I'opération.

Les frire 3 minutes dans une huile a 170 °C.
Déguster les boulettes tiédes.
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PREPARATION 10 MIN | CUISSON 30 MIN

POUR 4 TARTINES

1 grosse patate douce

4 cuillerées a soupe de pesto

100 g d’épinards frais

Y2 poivron rouge grillé en bocal

Y4 de brocoli cuit & la vapeur

1 boule de mozzarella

2 cuillerées a soupe de pignons de pin
Sel, poivre

RECETTE

® Préchauffer le four a 180 °C.

® Eplucher la patate douce et couper dans la longueur
des tranches d’environ 2 cm d’épaisseur.

® Assaisonner et enfourner pour 15 minutes.

® Etaler du pesto sur chaque tranche de patate douce, recouvrir
d’épinards frais, de quelques morceaux de brocoli et de poivron.
® Disposer des morceaux de mozzarella

et parsemer de pignons de pin.

Enfourner pour 15 minutes, puis déguster

les tartines tiedes ou chaudes.
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