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[image: ]INTRODUCTION​ ​
V
ous​ ​pensiez​ ​qu’un​ ​seul​ ​et​ ​même​ ​bol​ ​ne​ ​peut​ ​pas​ ​allier​ ​saveurs,​ ​aliments​ ​


-

-
​ ​













-

-


Tous​ ​à​ ​vos​ ​bols!
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[image: ]SAUCES,​ ​VINAIGRETTES
ET​ ​MARINADES
Vinaigrette​ ​classique
+​ ​
6​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
+​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​vin
+​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​moutarde
+​ ​
sel
Vinaigrette​ ​au​ ​balsamique
+​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
+​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​balsamique
+​ ​
sel,​ ​poivre​ ​
Vinaigrette​ ​au​ ​miel
+​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
+​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre​ ​
ou​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
+​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​miel
+​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​moutarde​ ​douce​ ​
(facultatif)
+​ ​
sel,​ ​poivre
Vinaigrette​ ​à​ ​l’huile​ ​de​ ​noix
+​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​de​ ​noix​ ​
ou​ ​de​ ​noisette​ ​
+​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​moutarde​ ​forte​ ​
+​ ​
1​ ​½​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre​ ​
+​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
+​ ​
sel,​ ​poivre​ ​
Sauce​ ​yaourt​ ​au​ ​sésame
+​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​yaourt​ ​grec
+​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​sésame
+​ ​
le​ ​jus​ ​de​ ​¼​ ​de​ ​citron​ ​
+​ ​
paprika​ ​(facultatif)
+​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​d’olive
+​ ​
sel,​ ​poivre​ ​
6















[image: ]Sauce​ ​yaourt​ ​aux​ ​herbes​ ​
et/ou​ ​au​ ​citron​ ​
+​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​yaourt​ ​grec
+​ ​
½​ ​bouquet​ ​d’herbes​ ​(basilic,​ ​menthe,​ ​
persil,​ ​coriandre,​ ​ciboulette),​ ​
effeuillées​ ​et​ ​ciselées
+​ ​
le​ ​jus​ ​de​ ​¼​ ​de​ ​citron​ ​jaune​ ​ou​ ​vert
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​sel,​ ​poivre​ ​
Sauce​ ​miel-citron
+​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
+​ ​
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​moutarde
+​ ​
1​ ​filet​ ​de​ ​miel
+​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
+​ ​
½​ ​gousse​ ​d’ail​ ​hachée
+​ ​
sel,​ ​poivre
Sauce​ ​soja-gingembre
+​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja
+​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​de​ ​sésame
+​ ​
2​ ​cm​ ​de​ ​gingembre​ ​haché
+​ ​
quelques​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​
(facultatif)
+​ ​
quelques​ ​rondelles​ ​de​ ​piment​ ​
oiseau​ ​(facultatif)​ ​
Sauce​ ​tahini
+​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​tahini
+​ ​
le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​citron
+​ ​
8​ ​cl​ ​d’eau
+​ ​
1​ ​filet​ ​d’huile​ ​d’olive
+​ ​
sel,​ ​poivre
Marinade​ ​de​ ​base​ ​(pour​ ​poisson)
+​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja
+​ ​
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
de​ ​sésame​ ​grillé
Marinade​ ​à​ ​la​ ​vanille
+​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
de​ ​sésame​ ​grillé
+​ ​
le​ ​blanc​ ​de​ ​3​ ​oignons​ ​
nouveaux​ ​haché
+​ ​
les​ ​graines​ ​de​ ​1​ ​gousse​ ​
de​ ​vanille
7















[image: ]2​ ​pers.
1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
bouillante​ ​salée​ ​pendant​ ​20​ ​min​ ​et​ ​
l’épeautre​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​salée​ ​

2​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​


Vous​ ​pouvez​ ​parsemer​ ​d’aneth​ ​ciselé​ ​au​ ​
moment​ ​de​ ​servir.
25​ ​min
8
LENTILLES​ ​VERTES,
carotte​ ​et​ ​pomme
10​ ​min
Citron
4​ ​rondelles
...​ ​et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
Graines​ ​de​ ​courge​ ​torréfiées​ ​
(20​ ​g)
Vinaigrette​ ​au​ ​miel​ ​(voir​ ​p.​ ​6)
Pomme
1​ ​(en​ ​petits​ ​dés)
Carotte
1​ ​(râpée)
Lentilles​ ​vertes
150​ ​g
Épeautreprécuit
1​ ​verre
Veggie
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[image: ]4​ ​pers.
1​ ​


​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

2​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

3​ ​


Vous​ ​pouvez​ ​parsemer​ ​de​ ​coriandre​ ​
ciselée.
15​ ​min
10
POIS​ ​CHICHES​ ​ÉPICÉS,
chou-fleur,​ ​œufs​ ​et​ ​tahini
15​ ​min
Oignon​ ​rouge
1
...​ ​et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
Sauce​ ​tahini​ ​(voir​ ​p.​ ​7)
Huile​ ​d’olive​ ​(1​ ​filet)
Œufs
4
Chou-fleur
1
Pois​ ​chiches​ ​cuits
240​ ​g
Épices​ ​de​ ​votre​ ​choix
1​ ​c.​ ​à​ ​café
Veggie
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[image: ]2​ ​pers.
1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​

2​ ​

​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​

3​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​


20​ ​min
12
COURGE​ ​BUTTERNUT​ ​RÔTIE,
quinoa​ ​et​ ​feta
10​ ​min
Cranberries​ ​séchées
50​ ​g
...​ ​et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
Cannelle​ ​(1​ ​c.​ ​à​ ​café)
Vinaigrette​ ​au​ ​miel​ ​(voir​ ​p.​ ​6)
Roquette​ ​(1​ ​poignée)
Amandes
50​ ​g
Feta
100​ ​g
Courge​ ​butternut
750​ ​g​ ​(en​ ​dés)
Quinoa​ ​blanc
1​ ​verre
Veggie















[image: ]














[image: ]4​ ​pers.
1​ ​


2​ ​



3​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

4​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

1​ ​min
14
POKE​ ​VEGAN​ ​AU​ ​TOFU,
concombre​ ​et​ ​brocoli
25​ ​min
Oignon​ ​rouge
1/2​ ​(haché​ ​finement)
...​ ​et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
Marinade​ ​de​ ​base​ ​(voir​ ​p.​ ​7)
Sésame​ ​noir​ ​et​ ​doré
(2​ ​c.​ ​à​ ​soupe)
Huile​ ​de​ ​sésame​ ​grillé​ ​
(1​ ​c.​ ​à​ ​soupe)
Paillettes​ ​de​ ​nori​ ​
(2​ ​c.​ ​à​ ​soupe)
Riz​ ​cuit
4​ ​bols
Brocoli
1/2​ ​(en​ ​fleurettes)
Tofu​ ​ferme​ ​nature
500​ ​g​ ​(en​ ​dés)
Concombre
1​ ​(en​ ​fins​ ​bâtonnets)
Veggie
​ ​
Réfrigération
30​ ​min
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[image: ]2​ ​pers.
1​ ​

selon​ ​le​ ​temps​ ​indiqué​ ​sur​ ​le​ ​paquet​ ​
​ ​

2​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​



3​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

40​ ​min
16
SALADE​ ​DE​ ​KALE,
betterave​ ​et​ ​orge​ ​perlé
10​ ​min
Noisettes
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​(grillées​ ​
et​ ​hachées)
...​ ​et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
Huile​ ​d’olive​ ​(3​ ​c.​ ​à​ ​soupe
+​ ​1​ ​filet)
Jus​ ​de​ ​citron​ ​(1​ ​c.​ ​à​ ​café)
Radisnoir
1​ ​(en​ ​fines​ ​lamelles)
Orge​ ​perlé
120​ ​g
Chou​ ​kale
2​ ​feuilles​ ​(en​ ​fines​ ​
lamelles)
Betterave​ ​crue
1​ ​morceau​ ​(en​ ​fines​ ​
lamelles)
Veggie
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[image: ]4​ ​pers.
1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

2​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

3​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

Vous​ ​pouvez​ ​parsemer​ ​de​ ​coriandre​ ​
ciselée.
30​ ​min
18
CURRY​ ​VEGAN​ ​DE​ ​LÉGUMES
aux​ ​noix​ ​de​ ​cajou
10​ ​min
Riz​ ​basmati
300​ ​g
...​ ​et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
Pâte​ ​de​ ​curry​ ​(2​ ​c.​ ​à​ ​soupe)
Huile​ ​(2​ ​c.​ ​à​ ​soupe)
Lait​ ​de​ ​coco​ ​(40​ ​cl)
Noix​ ​de​ ​cajou​ ​(50​ ​g)
Pois​ ​gourmands
100​ ​g
Petits​ ​pois
200​ ​g
Chou-fleur​ ​violet
1​ ​petit​ ​(en​ ​fleurettes)
Poivron​ ​rouge
1​ ​(en​ ​lanières)
Veggie















[image: ]














[image: ]2​ ​pers.
1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

2​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

3​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​-
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

Vous​ ​pouvez​ ​parsemer​ ​de​ ​coriandre​ ​
hachée.
10​ ​min
20
BOL
comme​ ​un​ ​taco
15​ ​min
Tomates
3​ ​(en​ ​dés)
...​ ​et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
Sauce​ ​yaourt​ ​(voir​ ​p.​ ​7)
Citron​ ​vert​ ​(1/2​ ​)
Piment​ ​vert
Quelques​ ​rondelles
Guacamole
100​ ​g
Galettes​ ​de​ ​maïs
2
Haricotsrougescuits
350​ ​g
Veggie
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[image: ]4​ ​pers.
1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​


​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

2​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

3​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

4​ ​
Dressez​ ​harmonieusement​ ​tous​ ​les​ ​


10​ ​min
​ ​
Réfrigération
30​ ​min
22
QUINOA,​ ​TOFU​ ​MARINÉ
et​ ​légumes​ ​d’été
15​ ​min
Courgette
1​ ​
...​ ​et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
Citron​ ​(1)
Sauce​ ​soja​ ​(2​ ​c.​ ​à​ ​soupe)
Huile​ ​d’olive
Oignon​ ​nouveau​ ​(1,​ ​émincé)
Concombre
1​ ​(en​ ​tranches)
Tomatesgreenzebra
4​ ​(en​ ​tranches)
Quinoa
200​ ​g
Tofu​ ​nature
400​ ​g​ ​(en​ ​dés)
Veggie
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