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[image: ]PARCE​ ​QUE​ ​NOS​ ​VIES​ ​TRÉPIDANTES​ ​NE​ ​NOUS​ ​PERMETTENT​ ​PAS​ ​DE​ ​PERDRE​ ​DU​ ​TEMPS​ ​
EN​ ​CUISINE,​ ​NOUS​ ​VOUS​ ​OFFRONS​ ​65​ ​RECETTES​ ​DE​ ​BOUDDHA​ ​BOwLS,​ ​À​ ​SAISIR​ ​EN​ ​UN​ ​
CLIN​ ​D’ŒIl​ ​!​ ​
Vous​ ​avez​ ​envie​ ​de​ ​manger​ ​sain​ ​mais​ ​pas​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​déchiffrer​ ​25​ ​lignes​ ​de​ ​
recettes​ ​?​ ​Vous​ ​voulez​ ​bien​ ​acheter​ ​du​ ​sarrasin​ ​ou​ ​des​ ​graines​ ​de​ ​chia,​ ​mais​ ​
n’avez​ ​aucune​ ​idée​ ​de​ ​ce​ ​à​ ​quoi​ ​cela​ ​peut​ ​bien​ ​ressembler​ ​?​ ​Vous​ ​appréciez​ ​
la​ ​cuisine​ ​healthy​ ​et​ ​gourmande,​ ​mais​ ​l’idée​ ​de​ ​passer​ ​des​ ​heures​ ​en​ ​cuisine​ ​
vous​ ​refroidit​ ​à​ ​chaque​ ​fois​ ​?​ ​Et​ ​si​ ​vous​ ​testiez​ ​les​ ​bouddha​ ​bowls,​ ​ces​ ​petits​ ​
plats​ ​complets​ ​composés​ ​d’une​ ​base​ ​de​ ​féculents,​ ​de​ ​viande,​ ​de​ ​poisson​ ​
et/ou​ ​d’une​ ​ribambelle​ ​de​ ​légumes​ ​vitaminés​ ​?​ ​
Découvrez​ ​vite​ ​65​ ​recettes​ ​de​ ​bouddha​ ​bowls​ ​instinctives​ ​à​ ​comprendre​ ​et​ ​
100​ ​%​ ​saines,​ ​de​ ​quoi​ ​composer​ ​des​ ​repas​ ​simples​ ​et​ ​complets​ ​pour​ ​vous​ ​
régaler​ ​au​ ​quotidien​ ​!​ ​Ici​ ​vous​ ​ne​ ​trouverez​ ​que​ ​l’essentiel​ ​:​ ​faites​ ​cuire​ ​votre​ ​
base​ ​en​ ​suivant​ ​les​ ​indications​ ​du​ ​paquet,​ ​additionnez​ ​les​ ​+​ ​et​ ​suivez​ ​les​ ​
flèches​ ​pour​ ​préparer​ ​les​ ​autres​ ​ingrédients​ ​;​ ​aussi​ ​sûr​ ​que​ ​1​ ​+​ ​1​ ​font​ ​2,​ ​ces​ ​
65​ ​recettes​ ​et​ ​vous​ ​allez​ ​faire​ ​des​ ​merveilles​ ​!​ ​
LA​ ​FORMULE​ ​EST​ ​SIMPLE​ ​:​ ​
suivez​ ​les​ ​images,​ ​vous​ ​obtiendrez​ ​le​ ​bowl​ ​:​ ​bienvenue​ ​
dans​ ​la​ ​cuisine​ ​de​ ​la​ ​simplicité​ ​!
PETIT​ ​BLA​ ​BLA...















[image: ]façon​ ​Bibimbapfaçon​ ​Bibimbap​ ​
au​ ​poulet​ ​et​ ​légumesau​ ​poulet​ ​et​ ​légumes
01​ ​
2​ ​filets​ ​de​ ​poulet
½​ ​carotte​ ​Faire​ ​sauter
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​miel
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​sauce​ ​soja​ ​salée
BOWLSÀLAVIANDE
200​ ​g​ ​de​ ​pousses​ ​
d’épinards
Faire​ ​dorer
2
minutes
Faire​ ​sauter​ ​
dans​ ​la​ ​même​ ​poêle
3
minutes
2​ ​jaunes​ ​
d’œufs
Répartir​ ​dans​ ​
2​ ​bols
Quelques​ ​graines​ ​
de​ ​sésame​ ​noir
1​ ​verre​ ​de​ ​riz​ ​
à​ ​sushi​ ​cuit
10
minutes















[image: ]façon​ ​Bibimbapfaçon​ ​Bibimbap​ ​
au​ ​poulet​ ​et​ ​légumesau​ ​poulet​ ​et​ ​légumes
POUR​ ​2​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​15​ ​MIN
•​ ​2​ ​filets​ ​de​ ​poulet
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel
•​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja​ ​salée
•​ ​½​ ​carotte
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​pousses​ ​d’épinards
•​ ​1​ ​verre​ ​de​ ​riz​ ​à​ ​sushi​ ​cuit
•​ ​2​ ​jaunes​ ​d’œufs
•​ ​Quelques​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​noir















[image: ]Répartir​ ​dans​ ​
4​ ​bols
poulet​ ​mariné,poulet​ ​mariné,
asperges​ ​et​ ​épeautreasperges​ ​et​ ​épeautre
02​ ​
BOWLSÀLAVIANDE
4​ ​filets​ ​
de​ ​poulet
3​ ​verres​ ​d’épeautre​ ​
cuit
Le​ ​jus​ ​
de​ ​2​ ​citrons
Le​ ​zeste​ ​
de​ ​1​ ​citron
2​ ​bottes​ ​
d’asperges​ ​vertes
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive
À​ ​feu​ ​vif,​ ​3​ ​min​ ​
de​ ​chaque​ ​côté
À​ ​l’eau​ ​
bouillante
Quelques​ ​feuilles​ ​
de​ ​persil
6
minutes
5
minutes















[image: ]poulet​ ​mariné,poulet​ ​mariné,
asperges​ ​et​ ​épeautreasperges​ ​et​ ​épeautre
POUR​ ​4​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​11​ ​MIN
•​ ​2​ ​bottes​ ​d’asperges​ ​vertes
•​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupé​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​4​ ​filets​ ​de​ ​poulet
•​ ​2​ ​citrons
•​ ​3​ ​verres​ ​d’épeautre​ ​cuit
•​ ​Quelques​ ​feuilles​ ​de​ ​persil















[image: ]Répartir​ ​dans​ ​
2​ ​bols
Faire​ ​revenir
10
minutes
Poulet,​ ​quinoa,Poulet,​ ​quinoa,​ ​
avocat,​ ​citron​ ​et​ ​épinardsavocat,​ ​citron​ ​et​ ​épinards
03​ ​
350​ ​g​ ​de​ ​quinoa​ ​
tricolore​ ​cuit
2​ ​poignées​ ​de​ ​pousses​ ​
d’épinards
150​ ​g​ ​de​ ​filet​ ​
de​ ​poulet
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
d’olive
½​ ​avocat
Quelques​ ​brins​ ​
de​ ​coriandre​ ​
Écraser
​ ​
6​ ​tomates​ ​
cerises
​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​crème​ ​
fraîche​ ​épaisse
1​ ​rondelle​ ​
de​ ​citron
BOWLSÀLAVIANDE















[image: ]Poulet,​ ​quinoa,Poulet,​ ​quinoa,​ ​
avocat,​ ​citron​ ​et​ ​épinardsavocat,​ ​citron​ ​et​ ​épinards
POUR​ ​2​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​10​ ​MIN
•​ ​350​ ​g​ ​de​ ​quinoa​ ​tricolore​ ​cuit
•​ ​2​ ​poignées​ ​de​ ​pousses​ ​
d’épinards
•​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​filet​ ​de​ ​poulet
•​ ​½​ ​avocat
•​ ​Quelques​ ​brins​ ​de​ ​coriandre
•​ ​6​ ​tomates​ ​cerises
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​crème​ ​fraîche​ ​
épaisse
•​ ​1​ ​rondelle​ ​de​ ​citron
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minutes
Poulet​ ​mariné,Poulet​ ​mariné,​ ​
pois​ ​gourmands,​ ​épinards​ ​et​ ​radispois​ ​gourmands,​ ​épinards​ ​et​ ​radis
04​ ​
BOWLSÀLAVIANDE
250​ ​g​ ​de​ ​quinoa​ ​cuit
2​ ​aiguillettes​ ​
de​ ​poulet
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​cumin
Rincer​ ​à​ ​l’eau​ ​froide
Faire​ ​cuire​ ​à​ ​l’eau​ ​
bouillante​ ​salée
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
d’huile​ ​d’olive
5
minutes
Faire​ ​sauter
1​ ​poignée​ ​de​ ​pois​ ​
gourmands
4​ ​radis
Une​ ​poignée​ ​de​ ​
pousses​ ​d’épinards
30​ ​g​ ​de​ ​noix​ ​
de​ ​cajou
Quelques​ ​brins​ ​
de​ ​coriandre
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive
Le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​citron​ ​placer​ ​dans​ ​1​ ​bol
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PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​10​ ​MIN
•​ ​2​ ​aiguillettes​ ​de​ ​poulet
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​+​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
d’olive
•​ ​1​ ​poignée​ ​de​ ​pois​ ​gourmands
•​ ​250​ ​g​ ​de​ ​quinoa​ ​cuit
•​ ​1​ ​poignée​ ​de​ ​pousses​ ​d’épinards
•​ ​4​ ​radis
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​noix​ ​de​ ​cajou
•​ ​Quelques​ ​brins​ ​de​ ​coriandre
•​ ​Le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​citron
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dinde,​ ​picklesdinde,​ ​pickles​ ​
et​ ​champignonset​ ​champignons
05​ ​
BOWLSÀLAVIANDE
La​ ​moitié​ ​du​ ​jus​ ​
d’1​ ​citron
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​miel
4​ ​filets​ ​de​ ​dinde
12​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris
4​ ​brins​ ​
de​ ​ciboulette
8​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​yaourt​ ​
à​ ​la​ ​grecque
10​ ​radis
Au​ ​réfrigérateur
La​ ​moitié​ ​du​ ​jus​ ​
d’1​ ​citron
2​ ​poignées​ ​
de​ ​roquette
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive
4​ ​échalotes
1
Heure
5
minutes















[image: ]dinde,​ ​picklesdinde,​ ​pickles​ ​
et​ ​champignonset​ ​champignons
POUR​ ​4​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
MARINADE​ ​:​ ​1​ ​H
CUISSON​ ​:​ ​5​ ​MIN
•​ ​10​ ​radis
•​ ​1​ ​citron
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel
•​ ​4​ ​filets​ ​de​ ​dinde
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​12​ ​champignons​ ​de​ ​Paris
•​ ​4​ ​échalotes
•​ ​8​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​yaourt​ ​
à​ ​la​ ​grecque
•​ ​4​ ​brins​ ​de​ ​ciboulette
•​ ​2​ ​poignées​ ​de​ ​roquette
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