
Il a de nombreuses façons d’agrémenter les 

pommes de terre!

Voici trois moyens faciles de savourer les pommes de terre :

1. Garnissez vos pommes de terre au four de haricots mijotés 

en conserve à teneur réduite en sodium, de saumon ou de 

thon en conserve ou de chili.

2. Utilisez des restes de pommes de terre pilées pour épaissir un ragoût. 

3. Essayez les pommes de terre épicées au four. Tranchez les pommes de terre 

en morceaux. Mélangez ces morceaux avec de l’huile et ajoutez-y vos épices 

préférées comme le paprika, l’ail en poudre, la poudre de chili, l’oignon en 

poudre ou le cari. Faites cuire le tout à 450 degrés °F (230 °C) sur une tôle à 

biscuits doublée de papier sulfurisé pendant 30 minutes, retournez les morceaux et 

faites-les cuire pendant encore environ 10 à 15 minutes jusqu’à ce qu’ils soient dorés.

TOUT SUR LES POMMES DE TERRE
Conseil sur l’alimentation saine :

Les pommes de terre contiennent du

potassium qui contribue au maintien

d’une tension artérielle saine.

Mangez-les avec la pelure pour avoir

plus de fibres!
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