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50 RECETTES • 5 INGRÉDIENTS • 3 ÉTAPES MAXI
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1 . 
Préchauffez le four à 200°C. Disposez les cubes de patates douces et  
les oignons sur une plaque recouverte de papier sulfurisé. Arrosez-les d’huile 
d’olive, salez et poivrez. Enfournez pour 25min. Débarrassez et réservez. 
Laissez le four allumé.
2 .  Étalez la pâte brisée sur la plaque recouverte de papier sulfurisé. Répartissez 
les patates douces et les oignons au centre de la pâte. Ajoutez le thym  
et le chèvre frais par-dessus. 
3 .  Repliez les bords de la pâte sur la garniture, puis enfournez la tarte  
pour 20min. Dégustez accompagné d’une salade verte.
2 brins de thym  
eeuillés
100g de chèvre frais 
émietté
2 oignons rouges  
en lamelles
1 pâte brisée
POUR 4 PERSONNES  PRÉPARATION : 20 MIN  CUISSON : 45 MIN
1 kg de patates douces  
en cubes
TARTE RUSTIQUE
  
AUX PATATES DOUCES, 
 
oignons rouges et chèvre
+ sel, poivre  
et huile d’olive
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Des patates douces 
et 4 autres ingrédients 
au maximum pour faire 
des merveilles!
3 étapes de préparation 
 
qui demandent peu de temps 
et des gestes très basiques.
Des recettes simples mais créatives, 
 
prévues pour 4 aamés
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QUOI ?
Encore ?! »















[image: ]Il est 19 heures, vous rentrez d’une longue journée de travail. 
À peine avez-vous le temps de poser vos affaires et de souer que déjà 
retentit une petite voix: «Dis, on mange quoi ce soir?» C’est vrai, ça, on 
mange quoi ce soir? Encore des pâtes au beurre? Une poêlée surgelée? 
Une pizza industrielle? Que nenni! Grâce à ce livre, découvrez comment 
éviter la panne d’inspiration culinairesans pour autant vous lancer dans 
des recettes super compliquées et ultra-chronophages!
Des patates douces avec quelques ingrédients basiques de votre frigo 
et de vos placards et pas plus de 25 minutes passées en cuisine, vous 
voilà avec un superbe plat gourmand et équilibré pour régaler toute 
la famille! 
DÉSORMAIS, VOUS SAVEZ CE QU’ON MANGE CE SOIR!
Un petit plat appétissant 
pour régaler toute la tribu!
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1 . 
Dans une casserole, placez les dés de patates douces, les lentilles 
corail et le cube de bouillon. Recouvrez d’eau, puis faites moter 
20min.
2 . Mixez le tout, puis ajoutez le lait de coco et rectiﬁez l’assaisonnement. 
Mélangez.
3 . Servez avec de la coriandre.
½botte de coriandre 
ciselée
1cube de bouillon 
de légumes
20cl de lait de coco
200g de lentilles corail
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 20 MIN
400g de patates douces 
en dés
SOUPE DE PATATES DOUCES 
ET LENTILLES CORAIL 
au lait de coco
 + sel, poivre 
et huile d’olive
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2 patates douces 
moyennes en cubes
4 branches de céleri 
en petits cubes 
400g de champignons 
de Paris émincés
1 oignon émincé 2 gousses d’ail hachées
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 20 MIN CUISSON : 30 MIN
MINESTRONE 
DE PATATES DOUCES 
et céleri
1 . Dans une cocotte, faites revenir dans 3c. à soupe d’huile d’olive l’oignon 
et l’ail pendant 5min à feu moyen. Ajoutez les patates douces 
et le céleri et poursuivez la cuisson 5min.
2 . Ajoutez les champignons et faites revenir 5min. Salez et poivrez, 
mouillez d’eau à hauteur.
3 . Laissez cuire à petits bouillons pendant 15min. Servez parsemé 
de feuilles de céleri ciselées.
+ sel, poivre 
et huile d’olive
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POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 20 MIN CUISSON : 25 MIN
2 patates douces 
moyennes en cubes
2 brins de thym eeuillés
2 gousses d’ail hachées
8 tranches de jambon 
de pays
1 poignée de mesclun
SALADE DE PATATES DOUCES 
 
POÊLÉES AU THYM ET AIL, 
chips de jambon de Pays 
1 . Faites revenir les cubes de patates douces avec un peu d’huile d’olive dans 
une poêle à feu moyen pendant 15min en remuant régulièrement. Ajoutez 
le thym et l’ail, et laissez cuire 10min de plus à feu doux. Salez et poivrez.
2 . Pendant ce temps, préchauffez le four à 200°C. Mettez les tranches 
de jambon sur une plaque recouverte de papier sulfurisé et enfournez 
pour 10min.
3 . Mettez le mesclun sur une assiette de service, ajoutez les cubes de patates 
douces avec les aromates. Coupez les tranches de jambon grillées en lamelles, 
disposez-les dessus et arrosez d’un ﬁlet d’huile d’olive. Poivrez.
+ sel, poivre 
et huile d’olive
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SALADE 
DE PATATE DOUCE 
au thon et chou rouge
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 20 MIN CUISSON : 25 MIN
1 grosse patate douce 
en cubes
200g de thon à l’huile 
en boîte émietté
½ chou rouge émincé
60g de cerneaux de noix 
concassés
5 brins de coriandre 
ciselés
1 . Dans une poêle, faites revenir les cubes de patate douce avec 
2c. à soupe d’huile d’olive pendant 20min en remuant régulièrement. 
Salez et poivrez. Ajoutez les cerneaux de noix et poursuivez la cuisson 
en remuant régulièrement pendant 5min. 
2 . Débarrassez dans un saladier et laissez refroidir.
3 . Ajoutez le chou rouge dans le saladier, le thon et la coriandre. 
Arrosez d’un ﬁlet d’huile d’olive.
+ sel, poivre 
et huile d’olive
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