Laisser la peau sur les pommes de terre ajoute des minéraux et des fibres.
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Morceaux de patates douces roties

Ingrédients :

* 3 petites patates douces

* %5 oignon, tranché, avec les rondelles séparées
* % cuillere a café d'ail en poudre (facultatif)

* % cuillere a café de sel

* % cuillére a café de poivre

* Pincée de muscade (facultatif)

* 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive ou végétale



Instructions :
1. Lavez-vous soigneusement les mains pendant 20 secondes

2. Chauffez le foura 375 F.

3. Frotter les patates douces sous I'eau courante et découpez les taches brunes ou les
grands yeux. Coupez-les en petits morceaux ou en cubes, en laissant la peau.

4. Dans un bol moyen, combiner les morceaux de patates douces et |'ocignon. Mélanger avec
de I'huile, de la poudre d'ail (si désiré), du sel, du poivre et de la muscade (facultatif).

5. Etendre sur une plaque a patisserie et rotir pendant 15 a 20 minutes, jusqu'a ce qu'ils
soient tendres.

v Pour 4

v 215 calories par portion
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