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Soupe patates
douces p()lreaux
et CoCo '

% 4 personnes

(V 45 min

4 beaux poireaux (avec le vert)
2 patates douces

1 oignon

2-3 carottes

1 | de bouillon de poule
1 feuille de laurier

1 brique de creme de coco

huile d'olive ou huile de coco vierge

guelques baies roses
gros sel
poivre du moulin

Epluchez et lavez soigneusement les légumes. Détaillez en dés les patates
douces, émincez les poireaux et les carottes, hachez I'oignon. Chauffez 2 c.a
soupe d’huile d’olive (ou de coco) et faites revenir les légumes coupés 4 petites
minutes. Ajoutez le bouillon a hauteur (sans noyer les légumes), le laurier et portez
a fremissements. Salez au gros sel, couvrez et laissez mijoter jusqu’ a ce que Iés

legumes soient tendres (comptez 20 min environ). Otez le laurier, mme\\ Ia soupe,



https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/oignon
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/carotte
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/laurier
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/olive

Granola
d’automne

220 g de flocons d'avoine

50 g de noix de pécan

50 g de noix

50 g de graines de courge

1 cas de cannelle

45 g de sirop d'érable (ou agave)

3 cas d'huile de pépin de courge

Préchauffer le four a 170° (chaleur tournante). (Ou cuisson Airfryer;’prSsibIe
12 minutes a 180° en remuant a mi cuisson). |

Dans un saladier, déposer tous les ingrédients dans l'ordre de la liste ci

dessus et bien melanger le tout.
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Etaler le granola sur la plague du four recouverte de papier cuisson.
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Enfourner pendant 15 a 20 minutes selon les fours jusqu'a ce qu:
croustillant.

Laisser refroidir avant de déguster. A\
Conservation : dans une boite ou un pot pendant 1 semaine / 10 Jofﬁs\‘"‘



