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				Introduction

				Rapide et pratique, le bowl cake n’est autre que le grand frère du mug cake. Le principe reste donc le même :les ingrédients sont mélangés dans un grand bol, le tout est ensuite cuit au four à micro-ondes pendant quelques minutes, et il ne reste plus qu’à déguster ! Peu de vaisselle et peu de préparation, voilà de quoi satisfaireles plus pressés !

				Toutefois, si le mug cake est, par définition, le goûter ultragourmand des petits et grands, le bowl cake a quant à lui plutôt été réfléchi comme un petit déjeuner sain et équilibré. Il se compose le plus souvent de flocons de céréales, de fruits frais ou secs et éventuellement d’un peu de miel ou de sucre complet. Le tout est lié par un mélange d’œuf et de lait (végétal ou animal). Tous les éléments sont ainsi réunis pour bien débuter la journée !

				La majorité des recettes proposées dans cet ouvrage vous permettront donc de réaliser des petits déjeuners originaux, sains et variés. Mais ce n’est pas tout ! Au fil de ces pages, vous découvrirez qu’avec un bol et un peu d’imagination, tout est possible ! Aussi, en utilisant des bols plus ou moins grands, vous pourrez préparerdes bowl cakes en version mini pour le dessert et le goûter ou en version maxi à partager. Et pour un brunchou un en-cas rapide, le bowl cake se décline également très bien en version salée.
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				Astuces et conseils

				La cuisson et les récipients

				La réussite d’un bowl cake passe principalement par la maîtrise de la cuisson. Il faut alors apprendre à dompter le fameux four à micro-ondes ! Les temps de cuisson indiqués dans les recettes de cet ouvrage correspondent à des temps minimums pour un four à micro-ondes de 750 W. Mieux vaut éviter la surcuisson ! N’hésitez donc pas à procéder par étapes en prolongeant le temps de cuisson par tranches de 30 secondes si besoin, jusqu’à obtenir la texture souhaitée.

				Le choix du récipient a également son importance. L’utilisation de levure chimique permet de réaliser des bowl cakes légers, mais cela signifie aussi qu’ils gonflent pendant la cuisson. Faites donc attention aux débordements ! Il serait dommage que le gâteau se transforme en un volcan en éruption et de perdre tout le temps gagné lors de la préparation en nettoyage de four à micro-ondes ! Pour limiter les risques, vous trouverez dans chaque recette une indication sur la taille du bol à utiliser. Dans le doute, préférez toujours utiliser un bol plus grand que celui qui est préconisé plutôt qu'un bol plus petit.

				Les ingrédients indispensables

				Vous pouvez utiliser la plupart des recettes de ce livre comme des recettes de base. C’est pourquoi vous y trouverez souvent des propositions de variantes. Les possibilités sont infinies ! Il suffit de piocher dans les catégories d’ingrédients ci-dessous pour tester de nouvelles associations gourmandes et varier les plaisirs.

				Les flocons et autres céréales

				Ils font partie des ingrédients de base des bowl cakes du petit déjeuner. Pour commencer la journée dans de bonnes conditions, ils constituent un apport important en glucides et en fibres, en particulier si vous choisissez des céréales complètes.

				Les grandes surfaces proposent différentes sortes de flocons, mais c’est dans les magasins bio que vous trouverez le plus grand choix. Flocons de seigle, d’avoine, de riz, de quinoa, de sarrasin, de châtaigne, d’épeautre… Il existe de nombreuses possibilités et chaque céréale apportera une saveur particulière à votre gâteau.

				Les laits

				Si le classique lait de vache peut être utilisé pour l’ensemble des recettes de cet ouvrage, vous pouvez également choisir des laits végétaux, tels que du lait d’amande, de noisette, de soja, d’avoine ou encore de riz. Cela permettra notamment aux personnes intolérantes au lactose ou végétaliennes de profiter de ces bonnes recettes ! Le petit plus : les laits végétaux sont riches en nutriments (minéraux, vitamines, fer, etc.).
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				Les fruits secs

				Les fruits à coque (amandes, noisettes, pistaches, cacahuètes, noix, etc.) comme les fruits séchés (abricots, raisins, figues, cranberries, etc.) apportent une touche de gourmandise aux bowl cakes. Par leur faible teneur en eau, ils sont un pur concentré de vitamines, de minéraux et d’oligo-éléments. De plus, les fruits à coque sont pour la plupart riches en acides gras insaturés de type oméga-6 et oméga-3 et en antioxydants, ce qui les rend bénéfiques dans la lutte contre le taux de mauvais cholestérol. Gourmandise peut donc rimer avec santé !

				Les « petits extras »

				Pépites de chocolat, bonbons, pâtes à tartiner, céréales gourmandes… Voilà de quoi donner de la douceur, de l’originalité et surtout de la gourmandise à nos bowl cakes. N’hésitez pas à fouiller dans vos placards pour trouver l’ingrédient qui fera de votre petit déjeuner, de votre goûter ou de votre dessert, un petit moment de plaisir simple.

				Les accompagnements

				Une fois démoulé dans son assiette, le bowl cake peut se déguster seul, mais il est encore meilleur accompagné de fruits frais, de produits laitiers, de coulis de fruits ou de miel. Variez les plaisirs au fil des saisons, en profitant des fruits que chacune nous offre ! Pommes, poires, fruits rouges, pêches, abricots, nectarines, raisins, kiwis, fruits exotiques, melons, pastèques, etc., nous avons de quoi nous régaler toute l’année !
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						Vous pouvez utiliser cette recette de base pour créer de nouveaux bowl cakes. Il suffit de remplacer les pépites de chocolat par des fruits secs (raisins, cranberries, pruneaux, noix, etc.) et la banane écrasée par une compote de fruits.
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				Huilez un bol de 13 cm de diamètre à bord haut. Écrasez la banane dans le bol à l’aide d’une fourchette.

				Ajoutez l’œuf, le miel et le lait d’avoine, en mélangeant bien avec la fourchette entre chaque ajout.

				Ajoutez alors les flocons d’avoine et la levure chimique. Mélangez de nouveau. Incorporez enfin les pépites de chocolat.

				Faites cuire pendant 2 min au four à micro-ondes (750 W). Vérifiez la cuisson du gâteau en glissant un couteau le long de la paroi du bol. Si la pâte est encore liquide dans le fond ou sur le dessus du gâteau, faites-le cuire à nouveau par tranches de 30 s.

				Démoulez le bowl cake dans une petite assiette. Parsemez d’amandes effilées et dégustez chaud ou tiède.

			

		

		
			
				Banane ............................................................1

				Œuf..................................................................1

				miel (facultatif) .......................1 ou 2 cuil. à café

				lait d’avoine ................................3 cuil. à soupe

				flocons d’avoine ...........................4 cuil. à soupe

				levure chimique ..............................1 cuil. à café

				pépites de chocolat .......................1 cuil. à soupe

				amandes effilées ..........................1 cuil. à soupe

				Huile pour le bol

			

		

		
			
				Pour 1 ou 2 personne(s) • Préparation : 5 min • Cuisson : 2 min environ • Difficulté : très facile • Coût : €

			

		

		
			
				Bowl cake banane et pépites de chocolat

			

		

		
			
				Bowl cakes du petit déjeuner
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				Bowl cakes du petit déjeuner
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