5 ([ A~/ FOURCHETTES

Salade déconstruite a la patate douce

RECETTES - REPAS - SALADES - VEGETARIEN / VEGANE

NOMBRE DE PORTION : 4

TEMPS DE PREPARATION :
20-22 MIN

TEMPS DE CUISSON :
8-10 MIN



https://cinqfourchettes.com/categorie/recettes/
https://cinqfourchettes.com/categorie/recettes/repas/
https://cinqfourchettes.com/categorie/recettes/repas/salades/
https://cinqfourchettes.com/categorie/recettes/repas/vegetarien-vegane/

TEMPS DE REPOS :

DEGRE DE DIFFICULTE: FACILE

CONGELATION: NON
Ingrédients

Patates douces roties

1 grosse patate douce

2 c. soupe d’huile d’olive

1/2 c. thé de poudre de chili
1/2 c. thé de sel

1/4 c. thé de poudre de cumin
1/4 c. thé de coriandre moulue

Vinaigrette

* 1/2 tasse de creme sure légere

1 lime, zeste et jus

1/4 tasse de coriandre fraiche, hachée et tassée
2 c. table de miel

3/4 c. table de poudre de cumin

1/4. c. thé de poudre de chili

sel et piment de cayenne, au golt



Ingrédients pour la salade

¢ 8 tasses de salade verte mixte

2 tasses de haricots cuits (haricots rouges et haricots a oeil noir)
1 avocat tranché

1 tasse de chou rouge, rapé

1 tasse de tranches de concombres

1 tasse de pousses de légumes, au choix

Préparation

1. Peler et couper une grosse patate douce en cubes (environ deux tasses).

2. Placer dans un bol et mélanger 1'huile et les assaisonnements.

3. Disposer sur une plaque et rotir au four préchauffé a 400F jusqu’a ce que les cubes soient
tendres, environ 8-10 minutes.

4. Pendant ce temps, combiner les ingrédients de la vinaigrette et réduire en purée a 1’aide d’une
mélanger a main, ou les mettre dans un petit bol et fouetter jusqu’a ce que le mélange soit lisse.
Réfrigérer.

5. Pour chaque portion, placer 2 tasses de salade verte au fond de chaque bol.

6. Disposer 1/2 tasse de patates douces et garnir de 1/4 tasse de chacun des ingrédients a salade
restants.

7. Arroser de vinaigrette.



