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Chili végétarien aux patates douces et haricots noirs

Ingrédients :
● 2 patates douces moyennes, pelées et

coupées en dés
● 1 boîte (15 oz) de haricots noirs, égouttés

et rincés
● 1 boîte de tomates en dés (15 oz)
● 1 tasse de bouillon de légumes
● 1 oignon, haché
● 2 gousses d'ail, émincées
● 1 poivron, haché (de n'importe quelle

couleur)
● 1 cuillère à soupe d'huile d'olive
● 1 cuillère à soupe de poudre de chili
● 1 cuillère à thé de cumin
● 1/2 cuillère à thé de paprika
● Sel et poivre au goût
● Facultatif : 1 tasse de grains de maïs (frais ou surgelés)
● Garnitures facultatives : coriandre hachée, avocat, fromage râpé, crème fraîche.

Instructions :

1. Faire sauter les légumes :
● Faire chauffer l'huile d'olive dans une grande casserole à feu moyen.

Ajouter l'oignon haché et le faire cuire jusqu'à ce qu'il soit translucide,
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environ 5 minutes. Ajouter ensuite l'ail et le poivron et poursuivre la
cuisson pendant 2 à 3 minutes.

2. Ajouter les patates douces :
● Incorporer les patates douces coupées en dés, la poudre de chili, le cumin

et le paprika. Faire cuire pendant 2 minutes supplémentaires, pour que
les épices deviennent odorantes.

3. Mélanger les ingrédients :
● Ajouter les haricots noirs, les tomates en dés et le bouillon de légumes.

Mélanger le tout, en veillant à ce que les patates douces soient
immergées.

4. Laisser mijoter :
● Porter le mélange à ébullition, puis réduire le feu à feu doux. Couvrir et

laisser mijoter pendant 20 à 25 minutes, ou jusqu'à ce que les patates
douces soient tendres.

5. Ajouts facultatifs :
● Si vous ajoutez du maïs, incorporez-le pendant les 5 dernières minutes de

cuisson.
6. Assaisonner et servir :

● Goûter le chili et rectifier l'assaisonnement avec du sel et du poivre si
nécessaire. Servir chaud, garni de coriandre hachée, d'avocat, de fromage
râpé ou d'une cuillerée de crème aigresure si désiré.

Ce chili est copieux, nutritif et plein de saveur, ce qui en fait un plat idéal pour les
journées fraîches d'automne !

Environmental Health Association of Canada - Association pour la santé environnementale du Canada

2


