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Salade aux falafels et patates douces

par Bettina Breiter

Pour 4 personnes, préparation : 40 minutes

Ingrédients : Vinaigrette :

500 g de patates douces 3 c.as. deyaourt

5dl d'eau 2 c.as.dhuile d'olive
1c as.dejusde

2 boites de pois chiches A

3 go‘usses o_I'a|| _ 1 c.as. devinaigre
4 c. as. dejus de citron Sel

12 bouquet de persil

12 bouquet de coriandre
Sel

Poivre

Poivre

1 salade verte

2 poivrons doux
Cresson (par ex. alfalfa)
1 concombre

Préparation :

1. Eplucher les patates douces et les couper en tranches épaisses. Porter I'eau & ébullition dans une
poéle. Faire cuire les patates douces dans I'eau bouillante pendant 20 minutes.

2. Pendant ce temps, passer les pois chiches au mixeur pour les réduire en purée. Ajouter les gousses
d'ail presseées, le jus de citron, le persil et la coriandre. Repasser au mixeur.

3. Réduire les patates douces en purée et les incorporer a la purée de pois chiches. Saler et poivrer.
Former a la main environ 24 falafels et les placer sur une plaque recouverte de papier sulfurisé.
Les faire cuire au four pendant 30 minutes & 200°C (chaleur tournante).

4. Pendant ce temps, préparer la salade. Vous pouvez choisir les [égumes en toute liberté. Nous avons
utilisé ici des poivrons et des concombres coupés en lamelles et garni la salade de cresson.

5. Pour la vinaigrette, mélanger tous les ingrédients et réserver.

6. Dresser la salade dans de grands bols, ajouter les falafels cuits et arroser avec la vinaigrette.

A propos de Bettina Breiter :

Bettina Breiter aime passionnément cuisiner et manger. Elle gére depuis 3 ans avec succés son blog culinaire « Steamhaus » (« La maison de la
vapeur »). Ses recettes sont spécialement adaptées aux fours a vapeur, mais peuvent étre reproduites avec les méthodes de cuisson traditionnelles.
Si vous parlez allemand, rendez-lui visite sur : www.steamhaus.ch



