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Ingrédients o
(pour 4 personnes)
O
o

Le bol :

e 450 g de patates douces

e 1/2 verre d'huile d'olive

e 240g deriz

e 2 betteraves

e 3 carottes

e 1 salade (roquette, endives ou pousses d'épinard)
e 3c. acafé de paprika, curcuma et cumin

La sauce: Le houmous :

e 75g de fromage frais 300g de pois chiche

e 100g de yaourt nature e Y2 citron
e 1/2 botte de ciboulette » 3 c asoupe de tahini
e 1/2c.ac.demoutarde e 3 c asoupe d'huile d’olive

e 1c.ac.de miel 2 gousses d’ail

huile de sésame

e sel, poivre
1 c a café de sel

Préparation

La creme:

 Laisser tremper les pois chiche une nuit entiere puis les faire cuire 20 minutes a la cocotte
minute ou 2h dans une marmite.

o Peler et couper I'ail en petits morceaux. Lorsque les pois chiche sont préts, les mélanger avec
I'ail, le citron, le tahini et les huiles. Mixer a I'aide d'un bras mixeur ou d'un blender. Saler a sa
convenance.

La sauce :
e Laver et couper la ciboulette en petits morceaux. Mélanger a I'aide d'une fourchette ou d'un

fouet le yaourt nature et le fromage frais. Ajouter la moutarde, le miel, un peu de sel et de
poivre et la ciboulette et fouetter jusqu'a obtenir un mélange homogéne.
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Préparat

Le bol :

e Eplucher les patates douces puis les découper en dés. Les déposer dans un saladier, ajouter
I'huile d'olive et les épices puis dans une poéle a feu moyen, faire rissoler les patates douces
une dizaine de minutes. Pendant ce temps, porter |'eau a ébullition dans une casserole puis 'y
verser le riz. Laisser cuire 10 a 15 minutes puis égoutter.

e Eplucher et raper les carottes et les betteraves et laver et essorer la salade. Arroser d'un peu
de citron les crudités et mettre de c6té sans mélanger les ingrédients.

e Composer |'assiette : déposer d'abord le riz dans le fond de I'assiette puis répartir le reste des
ingrédients. Ajouter le houmous au centre puis assaisonner et enfin déposer par dessus
quelques graines de son choix. C'est prét !




