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1 patate douce
' - ou 1/2 sac de patate douce congelées

1 c. at. de gingembre

1 petite boite de tomates en dés
1t. d’eau

1-2 cubes de végé-bouillon - Oma’s Own
2-3 c. a s. de beurre d’arachide
1 c. a t. de poudre d’ail

1 c. at. de paprika

poudre de cayenne - au godt

1 boite de haricots blancs
4 poignées de bébé-épinard

Variantes

Ajouter d'autre légumes:
chou vert, carottes, chou-fleur...

Utiliser d’autres Iégumineuses:
pois chiches, butter bean, haricots de lima...

) Remplacer le beurre d’arachide
par la poudre d’arachide (pour réduire le gras )

Préparation

Couper en cubes

Hacher (ou raper) le gingembre frais

Tout cuire dans un chaudron a feu moyen
20-30 min., jusqu'a ce que les patates
soient cuites

Ajouter et cuire 2 min.

Notes

Servir sur du riz brun (ou autre grain)
avec un quartier de lime

Utiliser le jus ou la purée de gingembre '
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