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Intoduction

Dr Jean-Michel Cohen 

Souvenir  

de restaurant

J’aime assez écrire des livres de cuisine, surtout avec la collaboration  

d’un cuisinier, aﬁn de commenter les recettes et d’en découvrir les secrets. 

En eet, dans notre assiette, ou plutôt dans notre bol en l’occurrence,  

se cachent souvent de nombreux avantages santé. À la façon d’un détective,  

je m’amuse à décrypter les vertus nutritionnelles de ces compositions aﬁn 

que notre repas soit un élément de bonne santé. 

Lorsque l’on m’a proposé de travailler sur ces fameux Buddha bowls,  

pour la première édition en 2017, j’ai commencé par être sceptique,  

par peur de tomber dans le travers marketing que je redoute. Mais un 

événement m’a fait changer d’avis…

Je passais une semaine à Manhattan avec mon épouse, invité par une société  

de nutritionnistes pour laquelle je devais donner une conférence sur la qualité  

et les propriétés diététiques de la cuisine française. L’un d’eux, extrêmement  

aimable et parlant couramment le français, nous invita à dîner un soir au 

restaurant Le Botaniste, sur Lexington Avenue. On y servait entre autres 

des plats végétariens. Je suis toujours avide de découvertes et prêt à goûter 

diérents types de nourriture. À ma grande surprise, une fois la commande 

passée, je découvris que les plats étaient servis dans des bols.

Hors-d’œuvre ou plat, le menu donnait le détail exact de ce que nous allions 

trouver dans ce bol. Les aliments étaient disposés de façon assez gracieuse 

et leur répartition était très probablement réﬂéchie. De surcroît, chacun 

était prédécoupé. Nous ne mangions pas avec des baguettes mais bien avec 

un couteau, une fourchette et une cuillère. J’ai à la fois passé un délicieux 

moment et fait une expérience culinaire remarquable, car je me suis fait  

à cette occasion un certain nombre de réﬂexions que je tiens à partager  

avec vous de nouveau pour ce tome 2.
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Les arts  

de la table

L’art de la table, la présentation des mets, nous préoccupe généralement 

moins que ce que nous mangeons, et pourtant nous savons que la disposition  

des assiettes, la présentation des mets, leurs couleurs et tous les éléments 

«artistiques» liés à la cuisine font partie intégrante de la dégustation. 

Sans oublier que, sur le plan physiologique, la vision et l’odorat stimulent la 

digestion et déclenchent, avant la mastication, le processus qui nous permet 

d’intégrer les aliments et d’en apprécier la saveur.

Certains scientiﬁques expliquent, de façon parfaitement rigoureuse, que les 

neurones de notre cerveau, par l’intermédiaire de stimulations électriques, 

peuvent activer la notion de plaisir, sous l’eet de la simple découverte 

d’un aliment par nos yeux. C’est un principe largement connu en marketing 

alimentaire: chaque jour, la publicité sur vos écrans, dans  

les magazines ou dans la rue vous en donne des exemples. Chacun de nous  

a déjà salivé en contemplant un aliment, un plat.

Pour compléter ce propos, rappelons que le service de repas à la française,  

à la façon des rois de France, consiste à présenter l’ensemble des plats sur 

une table. Or, au 

XIX

e

siècle, nous avons modiﬁé cette habitude en adoptant  

le service à la russe, où chaque plat est délivré l’un après l’autre.

Par ailleurs, le contenu d’une assiette se prête mal aux mélanges. Imaginez, 

par exemple, une assiette de salade contenant aussi du fromage, quelques 

morceaux de poulet, un peu de sauce: il est très dicile d’organiser tous ces 

éléments sur cet espace. Vous imaginez bien la diculté à manipuler  

le couteau et la fourchette dans ces conditions aﬁn d’harmoniser l’ensemble.

Ensuite, les assiettes, ﬁxées à une dimension de 18 ou 21 centimètres, 

circonscrivent nos portions de façon déﬁnitive et, bien entendu, ne peuvent 

être remplies qu’à l’horizontale. C’est justement tout le contraire du bol,  

qui permet de superposer la nourriture en couches et de jouer sur la notion 

de volume global. J’ai donc découvert, à l’occasion de ce repas, que le bol  

orait une vision complète de la recette, pouvait être rempli d’une grande 

variété d’ingrédients et permettait de moduler la quantité souhaitée tout  

en proposant la totalité des aliments en une seule fois.

La valeur  

nutritionnelle

Lorsqu’on veut organiser un repas — pourvu que l’on décide de manger sain 

et équilibré —, il faut normalement disposer de plusieurs végétaux, d’un 

produit céréalier tels que les pâtes, le riz, le quinoa (ou de pommes de terre), 

d’une source de protéines (viande, œuf, poisson, fromage, produits laitiers, 

légumineuses pour les végétariens), d’un produit laitier (fromage) et d’un 

fruit. Tout cela reste compliqué dans la mesure où les économies de temps 

sont désormais une priorité pour la plupart d’entre nous. De même, si nous 
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savons que les herbes et les épices sont un élément fondamental de la qualité 

nutritionnelle et gustative, il nous est dicile d’en utiliser susamment au 

cours d’un même repas sans que cela devienne un casse-tête.

Or, au fond de ce Buddha bowl que j’avais commandé se trouvait une sauce 

qui contenait probablement un peu de coriandre, recouverte d’une couche 

de quinoa, elle-même nappée de ﬁnes tranches de fromage grec. Au-dessus, 

un lit de salade mélangée (roquette, mâche, cresson, quelques tomates 

cerises ﬁnement tranchées) servait de «repose-plat» à des petits morceaux 

de poulet recouverts de curcuma, à côté desquels se trouvaient des œufs 

brouillés avec un peu de ciboulette. Enﬁn, le plat était complété par des 

lanières de saumon nappées d’une petite sauce à la crème fouettée et à la 

menthe. Des quartiers de pomme, dont je me servais parfois pour pousser les 

aliments comme avec du pain, entouraient l’ensemble.

J’avais dans un seul bol la totalité d’un repas intelligemment composé  

et nutritionnellement parfait.

Je commençais à être convaincu de l’intérêt de cette pratique comparée au 

fait de servir une assiette de salade, puis une autre de saumon ou de poulet 

accompagné de féculents, puis une autre de fromage, puis une autre de 

fruits. Tout cela nécessitant, d’ailleurs, des assaisonnements diérents. 

La facilité de préparation de ce plat s'ajoutant à toutes ces caractéristiques 

évoquées ﬁnit de me convaincre. Jolie découverte !

La notion  

de découpe

Je fus aussi très sensible à la notion de découpe préalable. En eet, pour 

composer ces bols, on ne se contente pas de déposer un blanc de poulet, une 

poignée de quinoa, de la salade et un morceau de fromage: il faut  

les découper, ce qui d’une part met les saveurs en valeur et d’autre part  

nous permet d’organiser le plat comme nous le souhaitons. Autre avantage:  

la sauce est déﬁnie une bonne fois pour toutes pour l’ensemble du plat,  

ce qui empêche d’en consommer en excès et entraîne aussi une mixité des goûts.

J’avais oublié de préciser que ce plat comportait des noix, que je découvrais  

par moments, car elles étaient placées de façon aléatoire à l’intérieur du bol.  

Pour ma part, je me suis souvent essayé à introduire des oléagineux (noix, 

noisettes, noix de cajou, cacahuète, amandes, pistaches) dans mes recettes, 

sans réussir à les disposer correctement dans l’assiette.

Cette notion de bowl permet donc de réunir dans un même récipient  

de nombreux ingrédients, sans trop de complications, à la recherche à  

la fois du goût parfait et de l’équilibre idéal, avec une pratique de découpe 

préalable qui limite les manipulations et les gestes au moment du repas. Ma 

cuillère servait d’ailleurs à créer des mini-plats à partir du bol. En eet, lors 

de la dégustation il m’arrivait parfois de mélanger le poulet avec le fromage  

et une noix, ou encore de prendre un peu de sauce avec le quinoa et  

le cresson. Cette recette pouvait être consommée de multiples manières.
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La valeur  

gustative

Trouver du plaisir au cours d’un repas est une des questions fondamentales de 

l’alimentation et de la nutrition, au-delà des préoccupations de santé.

Il y a d’abord le choix des aliments. Certains préfèrent le poisson à la viande, 

les légumes aux féculents, ou l’inverse. D’autres veulent bien consommer  

le fromage mais n’aiment pas les autres produits laitiers… Bref, le produit  

a son importance!

La qualité de la cuisine française réside dans l’assemblage des aliments.  

Ce qui fait la qualité du cassoulet, c’est l’association des haricots et  

de la viande. L’assaisonnement contribue aussi à donner sa spéciﬁcité  

au plat. Mais tout cela relève d’un principe assez rigide que nous appelons 

la recette. Le restaurant traditionnel à la française est noyé désormais sous 

le ﬂot des restaurants japonisants, américains, mexicains, thaïs, espagnols… 

car nous cherchons de plus en plus la variété, l’originalité et l’exotisme. 

Nous avons développé une appétence particulière pour les saveurs, 

notamment pour les épices et les herbes que nous découvrons chaque jour 

en provenance du monde entier.

Or, toujours dans ce bol, je réalisais des mélanges originaux, j’éprouvais des 

sensations variées que je suscitais moi-même en organisant chaque bouchée 

à ma façon. Tout cela donnait à ce repas une valeur ajoutée très diérente  

de celle que j’aurais pu trouver dans un autre restaurant.

Encore une fois, j’insiste sur la valeur gustative d’un repas, car il existe 

un élément que les gens mésestiment en permanence et que j’appelle 

«le rassasiement psychologique». Je m’explique: j’ai expliqué plus haut 

que la digestion s’opère par la vision de ce que nous allons manger, par 

l’intermédiaire d’une stimulation électrique qui agit sur nos neurones 

cérébraux en déclenchant l’ensemble des signaux nécessaires à la sécrétion 

de tout ce qui va former le principe de digestion – enzymes, hormones,  

sels biliaires… De même, la satiété ne résulte pas simplement d’une sensation  

de distension de l’estomac, d’un pic de sécrétion d’insuline ou de tout autre 

élément physique ou chimique, mais également d’une réﬂexion intellectuelle. 

C’est la certitude d’avoir acquis une dose susante de plaisir qui ralentit 

la sensation de faim, puisqu’il y a rassasiement intellectuel. Rappelons la 

théorie de Claude Lévi-Strauss: l’aliment n’est pas seulement bon à manger 

mais également bon à penser. C’est le cas de ces bols qui démultiplient la 

variété des plaisirs, l’organisation des saveurs… bref, permettent d’atteindre 

une plénitude complète au cours du repas.
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Spiritualité

Le repas traditionnel manque un peu de sérénité et de convivialité, 

notamment à cause de ses aspects techniques et du service. La succession 

des plats, la gestion de l’aspect matériel du repas pendant que l’on mange 

avec sa famille ou ses amis, m’ont semblé, après cette soirée, une inutile 

perte de temps. Mais pour évoquer à la fois la nutrition, le côté pratique et le 

côté spirituel, j’aimerais que le repas soit un moment d’échange et de plaisir.  

Il est donc nécessaire de conserver à la fois le plaisir de la consommation  

et le plaisir de l’échange et de l’instant — donc, selon moi, de proﬁter de tout 

ce qui peut simpliﬁer les tâches matérielles. Et pour être un peu ésotérique, 

cette notion de bol, forme arrondie parfaitement adaptée à un contenu  

et à un brassage, me semble contribuer à ce moment de rassemblement.  

C’est toute l’atmosphère d’un repas que j’évoque ici en substance:  

elle va bien au-delà de ce que j’appelle, un peu brutalement, le nourrissage!

Voilà comment, revenant d’un pays célèbre pour ses hamburgers, ses repas 

sur le pouce et ses énormes portions, je suis devenu adepte de cette façon 

de manger qui peut faire de nos repas une forme de jeu subtile, goûteuse, 

diététique, à travers ce nouveau récipient qui s’adapte à de nouveaux 

ingrédients. Mon ami Thomas Clouet a composé pour vous, à partir  

de ses connaissances professionnelles, un ensemble de recettes à partir 

d’ingrédients relativement faciles à trouver partout, dans le respect des 

goûts et des habitudes de chacun: végétarien, végétaliens, omnivores…

Laissez votre imagination se lancer à la recherche de nouvelles recettes. 

C’est ce que je vous souhaite! Bon appétit!

Jean-Michel Cohen
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Intoduction

Thomas Clouet

Buddha bowl… Que vient faire ce maître spirituel au fond de nos bols?  

Le Buddha bowl s’inscrit dans le cadre de la healthy food (manger-sain),  

un des résultats de l’évolution récente de nos façons de manger, traduisant 

un désir de consommer non plus seulement pour se nourrir et prendre  

du plaisir mais aussi pour obtenir un «plus». Le problème est néanmoins de 

déﬁnir ce «plus», car les attentes sont multiples selon les personnes.  

Il peut s’agir d’un désir de manger sainement, d’être un «consom’acteur»,  

de militer pour la protection et la défense des animaux, de rechercher  

une élévation spirituelle… Toutes ces voies trouvent leur expression  

dans la healthy food, la ﬁt food, l’antigaspi, la consommation durable,  

le locavorisme, le végétarisme, le végétalisme, le veganisme, la raw food 

(crudivorisme), et enﬁn les Buddha bowls.

Les origines du Buddha bowl sont assez mystérieuses. La forme du bol ferait 

penser au ventre généreux de certaines représentations du Bouddha;  

le terme peut également se référer au bol qui sert aux moines bouddhistes 

errants à collecter l’aumône pour leur repas et qui est leur dernière 

possession matérielle. Ce qui est certain, c’est qu’il est apparu il y a deux  

ou trois ans aux États-Unis et qu’il répond à une tendance de fond.  

La référence au Bouddha ne concerne pas une religion mais une philosophie 

de vie. Le bouddhisme prône la non-violence, la gentillesse, le respect  

de tout être vivant; il ne s’agit en aucun cas d’un commandement mais d’une 

recommandation. L’important, dans cette philosophie, est d’être en accord 

avec soi-même. Sans tous devenir végétariens, végétaliens ou véganes, 

nous avons conscience qu’il est aujourd’hui important, voire essentiel, de 

réduire notre consommation de protéines animales tout en améliorant notre 

équilibre alimentaire (moins de gras, moins de sel, une palette de fruits  

et de légumes variée…). Les sources alternatives sont nombreuses. Cette voie 

incarne un certain bon sens, et certains peuvent considérer le Buddha bowl 

comme la plus parfaite expression du ﬂexitarisme.

Je ne suis ni végétarien, ni végétalien, ni végan, mais je me déﬁnis comme 

un «consom’acteur» soucieux d’acheter mes produits dans le respect 

des saisons. Je fais attention à mon poids et à ma forme sans en faire une 

contrainte ou une obsession; je suis un père qui souhaite que ses enfants 

proﬁtent de l’ensemble des ressources alimentaires dont j’ai pu proﬁter;  

je suis aussi un chef pour qui la cuisine est une passion et le goût une 

recherche constante.

Pour toutes ces raisons, mais aussi pour m’adresser au plus grand nombre, 

j’ai choisi de proposer quelques recettes 100% végétales, mais la plupart 

comportent des protéines animales (œuf, fromages, viandes, poissons) 

sélectionnées parmi les plus courantes, en diminuant leurs quantités.  

Ces recettes peuvent facilement être adaptées pour les végétariens,  

les végétaliens et les véganes: le «truc en plus» en ﬁn de recette les y aidera. 
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Toujours selon cette démarche, j’ai donné la préférence à des ingrédients à 

l’indice glycémique bas, c’est-à-dire exerçant un impact plus faible sur notre 

taux de glycémie sanguin. De plus en plus d’études semblent conﬁrmer que 

les régimes alimentaires à indice glycémique bas aident à prévenir le diabète 

tardif et les maladies coronariennes. Ils favoriseraient également la perte de 

poids en augmentant la sensation de satiété. Mais je laisse le D

r

 Cohen vous 

expliquer tout cela d’une recette à l’autre. D’une manière générale, ce choix 

me semblait en pleine cohérence avec la composition des Buddha bowls, 

dont les légumineuses, les choux sous toutes leurs formes, l’avocat, les fruits 

secs, entre autres, sont les produits stars.

Composition

Le concept repose sur le fait de proposer dans un bol tous les éléments 

nutritionnels dont on a idéalement besoin dans un repas. Il doit regrouper 

six éléments essentiels:

1. Les protéines

Elles doivent représenter 25% du total. Il peut s’agir:

• De protéines végétales

- Tofu: 12g de protéines pour 100g

- Fèves, haricots et autres légumineuses: en moyenne 10g pour 100g

- Céréales: en moyenne 10g pour 100g

- Graines oléagineuses (noix, noisettes, amandes…): en moyenne 17g pour 100g

- Graines de courge, de citrouille, de tournesol…: 24g pour 100g

Remarques:

La germination des légumineuses, des céréales et des graines augmente très 

fortement la proportion de protéines de l’aliment concerné.

En cas de composition d’un bowl purement végétal, il est important  

de mixer les sources de protéines végétales aﬁn de couvrir l’ensemble  

de nos besoins en acides aminés.

• De protéines animales

- Poissons et crustacés: en moyenne 16g pour 100g

- Laitages (fromages, yaourt…): en moyenne 25g pour 100g

- Viande en moyenne: 20g pour 100g

- Œuf: 13g pour 100g

*Vous trouverez à la ﬁn de cette introduction un tableau indiquant les indices glycémiques de nombreux 

produits (source Internet). Je suis certain que vous aurez quelques surprises: par exemple, la carotte,  

crue ou cuite, ne possède pas les mêmes qualités.
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2. Légumes et fruits

Légumes-racines, légumes-tiges, pousses telles que les asperges et  

les endives, légumes-fruits et fruits doivent représenter au moins 40%  

de votre bol et, idéalement, être pour partie crus et pour partie cuits.  

Les algues sont incluses dans cette catégorie.

3. Légumes-feuilles

Sont inclus dans cette catégorie diérentes formes de chou, toutes  

les salades, les épinards, les herbes aromatiques et les fanes de légumes 

(carottes, navets, radis…), et la liste n’est pas close.

4. Glucides complexes

Les glucides complexes sont assimilés par le corps plus lentement que 

les glucides simples. Ils libèrent graduellement leurs micronutriments 

nécessaires à la production d’énergie aﬁn de couvrir nos besoins sur  

une longue période.

On les trouve dans l’orge, le son, le germe de blé, le sarrasin, la semoule, 

l’avoine, le riz complet, les pâtes complètes, les légumes-racines, les pois,  

les haricots, les lentilles, le quinoa, l’épeautre, le riz rouge, le millet,  

le boulgour, le riz complet…

5. Du «bon gras»

Ce bon gras a la particularité de réduire notre mauvais cholestérol, d’être 

anti-inﬂammatoire et de stimuler l’activité de notre cerveau. Dans cette 

classe, on peut citer l’avocat, l’huile de coco, l’huile d’olive extra-vierge;  

les poissons gras tels que le saumon, le thon, le maquereau; les olives,  

les graines telles que les noisettes, les noix de pécan, les amandes;  

les huiles de noix et de graines; les graines telles que le sésame,  

les graines de courge, les graines de tournesol…

6. Un assaisonnement pêchu 

Une bonne sauce ou vinaigrette fera le lien entre tous les éléments de votre 

bowl: elle est donc essentielle. Certains ingrédients stars sont issus de  

la cuisine végétarienne comme la purée de sésame ou la purée de cacahuète, 

mais la base reste un élément acide, du sel et de l’huile. En ce qui concerne 

l’élément acide, le vinaigre vient en tête; mais j’aime, pour ma part, utiliser 

les jus d’agrumes (citron, orange, pamplemousse…). Le sel peut aussi être 

apporté par la sauce de soja ou le nuoc-mâm. Pour encore plus de peps, 

n’hésitez pas à ajouter des condiments et des épices à vos vinaigrettes  

et à vos sauces.

Pensez au topping, la petite touche en plus qui peut faire toute la diérence. 

Il peut s’agir d’herbes fraîches, de noix, de noisettes ou d’amandes 

grossièrement hachées, grillées ou non; de graines diverses, mais également 

de paillettes d’algues de nori. Ces éléments augmenteront l’attrait visuel de 

votre bol mais surtout apporteront du goût et des textures supplémentaires.
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En conclusion

Les Buddha bowls sont, par leur nature, une nourriture du quotidien,  

mais leur réalisation demande un peu d’organisation. Pensez à anticiper  

les temps de trempage et les temps de cuisson des légumineuses,  

des céréales et des pâtes, qui peuvent être un peu longs. Ce temps n’est 

pas perdu, car il ne demande aucune surveillance particulière et vous 

pouvez vaquer à d’autres occupations. Munissez-vous enﬁn d’une balance 

électronique qui vous sera très utile pour obtenir la portion adéquate  

et éviter tout gaspillage alimentaire.

Écrire ces recettes fut pour moi un véritable parcours initiatique, un chemin 

culinaire exaltant, car riche en découvertes. Quel goût pouvaient bien  

avoir le sarrasin ou le riz Venere (riz noir)? Avec quels autres aliments  

avais-je instinctivement envie de les associer? Quelle sauce ou vinaigrette 

pour les lier? Et les textures dans tout cela? Autant de questions qui ne 

cessaient de tourner dans ma tête avec le goût comme seule obsession.  

Les associations peuvent sembler improbables sur le papier, mais goûtez,  

et vous comprendrez que les recettes de ce livre sont celles d’un cuisinier.

Voilà: au ﬁl des pages de cet ouvrage, j’espère de tout cœur vous apporter  

du plaisir et ce «plus» que vous recherchez, car moi je me suis éclaté  

à l’écrire!

Pourquoi vous proposer aujourd’hui un tome 2 ?

Vous avez été plus de 50 000 personnes à vous orir ou à orir le tome I de 

ce livre et il ne se passe pas une semaine sans que je reçoive, via mes réseaux 

sociaux, des photos de vos réalisations de bols. Cet ouvrage est entré dans 

vos cuisines, dans votre quotidien, me permettant de vous accompagner 

et de faire ainsi un peu partie de votre vie. Bien que cela soit la ﬁnalité du 

travail de tout auteur culinaire, cela reste une exception ; je vous remercie du 

fond du cœur pour ce merveilleux cadeau que vous me faites et qui m’oblige. 

Je suis heureux à travers ce nouvel opus, de vous proposer de nouvelles 

recettes qui répondent à vos attentes de manger mieux, avec plaisir et 

gourmandise que vous soyez omnivores, ﬂexitarien, végétariens ou véganes. 

Le bouddha bol n’oppose pas, il s’adapte, réunit et vous avez compris cette 

philosophie. Je vous traite ici d’autres produits à bases de légumineuses, 

d’algues, de céréales ou de légumes apparus dans les rayons de la grande 

distribution ces dernières années telles ces pâtes de konjac, de lentilles, de 

pois chiches, de patate douce, de quinoa etc. Avec ces 80 nouvelles recettes, 

je vous propose de nouvelles associations, de nouvelles techniques et de 

nouveaux produits. J’y ai mis tout mon savoir et ma passion ; et j’espère que 

cela vous inspirera pour d’autres moments gourmands et de partage. 
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De 0 à 10

Avocat 10

Bœuf (steak, pavé, ﬁlet, 

entrecôte…) 0

Café, thé, tisanes  0

Charcuterie et salaisons  

(saucisson, jambon, salami, 

coppa…) 0

Crème fraîche  0

Crustacés (homard, crabe, 

langouste…) 5

Épices (poivre, persil, basilic, 

cannelle…) 5

Foie gras  0

Fromages (gruyère, camembert, 

mozzarella, edam…)  0

Fruits de mer (crevettes, moules, 

huîtres…) 0

Graisse d’oie, graisse végétale, 

margarine 0

Huile d’olive, de tournesol…  0

Mayonnaise naturelle  0

Œufs 0

Poissons (saumon, thon, sardines, 

anchois…) 0

Sauce de soja (sans sucre ni 

édulcorants) 0

Viandes (bœuf, porc, volaille, veau, 

agneau, mouton…)  0

Vin rouge, vin blanc, champagne  0

Vinaigre 5

Volaille (poulet, dinde…)  0

De 15 à 25

Airelles, myrtilles  25

Amandes 15

Artichaut 20

Asperge 15

Aubergine 20

Baies de goji  25

Blette 15

Brocoli 15

Cacahuètes, arachides  15

Cacao en poudre sans sucre  20

Cassis 15

Céleri branche  15

Céréales germées  15

Cerises 25

Cerises des Antilles, acérola  20

Champignon 15

Chocolat noir à plus  

de 70% de cacao  25

Chocolat noir à plus  

de 85% de cacao  20

Chou-ﬂeur 15

Choucroute 15

Choux de toute variété  15

Choux de Bruxelles  15

Citron 20

Cœur de palmier  20

Concombre 15

Cornichons 15

Courgette 15

Échalote 15

Endive, chicorée  15

Épinard 15

Farine d’amande  20

Farine de noisette  20

Farine de soja  25

Fenouil 15

Flageolets 25

Fraises 25

Framboises 25

Germe de blé  15

Gingembre 15

Graines de courge  25

Graines de soja  15

Graines germées  15

Groseilles 25

Groseilles à maquereau  25

Haricots coco,  

haricots mange-tout  15

Haricots mung  25

Hoummous 25

Jus de citron sans sucre  20

Lentilles vertes  25

Lupin (graines)  15

Mûres 25

Noisettes 15

Noix 15

Noix de cajou  15

Oignons 15

Olives 15

Orge mondé  25

Oseilles 15

Pesto 15

Physalis 15

Pignons de pin  15

Piments 15

Pistaches 15

Poireau 15

Pois cassés  25

Pois mange-tout  15

Poivron 15

Poudre de caroube  15

Pousses de bambou  20

Purée d’amandes complètes sans 

sucre 25

Purée de cacahuètes sans sucre  25

Purée de noisettes entières sans 

sucre 25

Radis 15

Ratatouille 20

Rhubarbe 15

Salades diverses  15

Sirop d’agave  15

Soja (crème pour la cuisine)  20

Son de blé ou d’avoine  15

Tamari sans sucre  20

Tempeh 15

Tofu 15

Yaourt nature au soja  20

De 30 à 50

Abricots frais  30

Abricots secs  35

Ail 30

Airelle rouge, canneberge  45

All-Bran® (céréales)  50

Amarante 35

Ananas 45

Avoine 40

Banane plantain crue  45

Banane verte  45

Barre chocolatée diététique sans 

sucre 35

Barre de céréales énergétique sans 

sucre 50

Betterave crue  30

Beurre de cacahuète sans sucre 

ajouté 40

Biscuits à la farine complète sans 

sucre 50

Blé Ebly® (blé légume)  45

Boulgour cuit  45

Brugnons, nectarines  35

Capellini (pâtes très ﬁnes à la 

farine de blé)  45

Carottes crues  30

Cassoulet 35

Céleri-rave cru  35

Céréales complètes sans sucre  45

Chayote en purée  50

Chirimoya (anone, pomme 

cannelle, corossol)  35

Chicorée en boisson  40

Cidre brut  40

Coing 35

Conﬁture ou marmelade sans 

sucre 45

Couscous intégral, semoule 

intégrale 45

Couscous de semoule complète  50

Crème glacée au fructose  35

Épeautre à la farine intégrale  45

Falafel 35

Farine de coco  35

Farine de pois chiches  35

Farine de quinoa  40

Farine intégrale de grand épeautre 

(farro) 45

Farine intégrale de kamut  45

Farro (grand épeautre)  40

Fèves crues  40

Figues fraîches  35

Figues sèches  40

Flocons d’avoine crus  40

Fromage blanc non égoutté  30

Fruits de la Passion  30

Gelée de coing sans sucre  40

Graines de lin, de sésame, de 

pavot 35

Graines de tournesol  35

Grenade 35

Haricots borlotti  35

Haricots azuki  35

Haricots blancs  35

Haricots noirs  35

Haricots rouges  35

Haricots rouges en boîte  40

Haricots verts  30

Jus d’airelle rouge ou de 

canneberge sans sucre  50

Jus d’ananas sans sucre  50

Jus d’orange sans sucre et pressé 45

Jus de carottes sans sucre  40

Jus de pamplemousse sans sucre 45

Jus de pomme sans sucre  50

Jus de tomate  35

Kaki 50

Kamut intégral  40

Tableau des indices glycémiques

Classés par niveaux, du plus faible au plus fort
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savons que les herbes et les épices sont un élément fondamental de la qualité
nutritionnelle et gustative, il nous est difficile d’en utiliser sufisamment au
cours d'un méme repas sans que cela devienne un casse-téte.

Or, au fond de ce Buddha bowl que j'avais commandé se trouvait une sauce
qui contenait probablement un peu de coriandre, recouverte d’une couche
de quinoa, elle-méme nappée de fines tranches de fromage grec. Au-dessus,
un lit de salade mélangée (roquette, mache, cresson, quelques tomates
cerises finement tranchées) servait de « repose-plat » a des petits morceaux
de poulet recouverts de curcuma, a c6té desquels se trouvaient des ceufs
brouillés avec un peu de ciboulette. Enfin, le plat était complété par des
laniéres de saumon nappées d’une petite sauce a la créme fouettée et a la
menthe. Des quartiers de pomme, dont je me servais parfois pour pousser les
aliments comme avec du pain, entouraient 'ensemble.

J’avais dans un seul bol la totalité d’un repas intelligemment composé
et nutritionnellement parfait.

Je commencais a étre convaincu de I'intérét de cette pratique comparée au
fait de servir une assiette de salade, puis une autre de saumon ou de poulet
accompagné de féculents, puis une autre de fromage, puis une autre de
fruits. Tout cela nécessitant, d’ailleurs, des assaisonnements différents.

La facilité de préparation de ce plat s'ajoutant a toutes ces caractéristiques
évoquées finit de me convaincre. Jolie découverte !

LA NOTION
DE DECOUPE

Je fus aussi trés sensible & la notion de découpe préalable. En effet, pour
composer ces bols, on ne se contente pas de déposer un blanc de poulet, une
poignée de quinoa, de la salade et un morceau de fromage : il faut

les découper, ce qui d’'une part met les saveurs en valeur et d’autre part

nous permet d’organiser le plat comme nous le souhaitons. Autre avantage :
la sauce est définie une bonne fois pour toutes pour lensemble du plat,

ce qui empéche d'en consommer en excés et entraine aussi une mixité des gotits.

Javais oublié de préciser que ce plat comportait des noix, que je découvrais
par moments, car elles étaient placées de fagon aléatoire a I'intérieur du bol.
Pour ma part, je me suis souvent essayé 2 introduire des oléagineux (noix,
noisettes, noix de cajou, cacahudte, amandes, pistaches) dans mes recettes,
sans réussir a les disposer correctement dans l'assiette.

Cette notion de bow! permet donc de réunir dans un méme récipient

de nombreux ingrédients, sans trop de complications, 4 la recherche &

la fois du goiit parfait et de équilibre idéal, avec une pratique de découpe
préalable qui limite les manipulations et les gestes au moment du repas. Ma
cuillére servait d’ailleurs 4 créer des mini-plats & partir du bol. En effet, lors
de la dégustation il m'arrivait parfois de mélanger le poulet avec le fromage

et une noix, ou encore de prendre un peu de sauce avec le quinoa et

le cresson. Cette recette pouvait étre consommée de multiples maniéres.
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2. Légumes et fruits

Légumes-racines, légumes-tiges, pousses telles que les asperges et
les endives, légumes-fruits et fruits doivent représenter au moins 40 %
de votre bol et, idéalement, étre pour partie crus et pour partie cuits.
Les algues sont incluses dans cette catégorie.

3. Légumes-feuilles

Sont inclus dans cette catégorie différentes formes de chou, toutes
les salades, les épinards, les herbes aromatiques et les fanes de légumes
(carottes, navets, radis...), et la liste n’est pas close.

4. Glucides complexes

Les glucides complexes sont assimilés par le corps plus lentement que
les glucides simples. IIs libérent graduellement leurs micronutriments
nécessaires a la production d’énergie afin de couvrir nos besoins sur
une longue période.

On les trouve dans Forge, le son, le germe de bl¢, le sarrasin, la semoule,
Pavoine, le riz complet, les pates complates, les lgumes-racines, les pois,
les haricots, les lentilles, le quinoa, épeautre, le riz rouge, le millet,

le boulgour, le riz complet...

5.Du « bon gras »

Ce bon gras a la particularité de réduire notre mauvais cholestérol, d’atre
anti-inflammatoire et de stimuler l'activité de notre cerveau. Dans cette
classe, on peut citer 'avocat, Ihuile de coco, huile d'olive extra-vierge ;
les poissons gras tels que le saumon, le thon, le maquereau ; les olives,
les graines telles que les noisettes, les noix de pécan, les amandes ;

les huiles de noix et de graines les graines telles que le sésame,

les graines de courge, les graines de tournesol...

6. Un assaisonnement péchu

Une bonne sauce ou vinaigrette fera le lien entre tous les éléments de votre
bowl : elle est donc essentielle. Certains ingrédients stars sont issus de

la cuisine végétarienne comme la purée de sésame ou la purée de cacahuéte,
mais la base reste un élément acide, du sel et de 'huile. En ce qui concerne
l’élément acide, le vinaigre vient en téte ; mais j'aime, pour ma part, utiliser
les jus d’agrumes (citron, orange, pamplemousse..). Le sel peut aussi étre
apporté par la sauce de soja ou le nuoc-méam. Pour encore plus de peps,
n’hésitez pas  ajouter des condiments et des épices a vos vinaigrettes

et a vos sauces.

Pensez au topping, la petite touche en plus qui peut faire toute la différence.

1l peut 'agir d'herbes fraiches, de noix, de noisettes ou d’amandes
grossidrement hachées, grillées ou non ; de graines diverses, mais également
de paillettes d’algues de nori. Ces éléments augmenteront l'attrait visuel de
votre bol mais surtout apporteront du gofit et des textures supplémentaires.

12 - INTRODUCTION
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TABLEAU DES INDICES GLYCEMIQUES

DEOA 1O

Avocat 10
Bosuf (steak, pavi, filet,

entrecdte..) o
Café, thé, tisanes o

Charcuterie et salaisons
(saucisson, jambon, salami,
coppa..) o
Créme fraiche o
Crustacés (homard, crabe,
langouste.. 5

Epices (poivre, persil, basilic,
cannelle..)
Foie gras o

Fromages (gruyére, camembert,
mozzarella, edam.

Fruits de mer (crevettes, moules,
huitres..) o

Graisse doie, graisse végétale,

‘margarine o
Huile d'olive, de tournesol. o
Mayonnaise naturelle o
Gufs o
Poissons (saumon, thon, sardines,
anchois..) o
Sauce de soja (sans sucre ni

&dulcorants) o
Viandes (boeut, pore, volaille, veau,
agneau, mouton..) o
Vin rouge, vin blanc, champagne o
Vinaigre 5
Volaille (poulet, dinde..) o

DE 15 A 25

Airelles, myrtilles 25

Amandes 15
Artichaut 20
Asperge 15
Aubergine 20
Baies de goji 25
Blette 15
Brocoli 15
Cacahudtes, arachides 15
Cacao enpoudre sanssucre 20
Cassis 15
Céleri branche 15
Céréales germées 15
Cerises 25
Cerises des Antilles, acérola 20
Champignon 15
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Classés par niveaux, du plus faible au plus fort

Chocolat noir  plus
de70 % de cacao

Chocolat noir  plus
de 85 % de cacao

Chou-fleur
Choucroute

Choux de toute variété
Choux de Bruxelles
Citron

Coeur de palmier
Concombre
Cornichons
Courgette

Echalote

Endive, chicorée
Epinard

Farine amande
Farine de noisette
Farine de soja
Fenouil

Flageolets

Fraises

Framboises

Germe de blé
Gingembre
Graines de courge
Graines de soja
Graines germées
Groseilles
Groseilles  maquereau

Haricots coco,
haricots mange-tout

Haricots mung
Hoummous
Jus de citron sans sucre
Lentilles vertes
Lupin (graines)
Mres
Noisettes

Noix

Noix de cajou
Oignons
Olives

Orge mondé
Oseilles

Pesto

Physalis
Pignons de pin
Piments
Pistaches

25

20
15
15
15
15

20

20
15
15
15
15
15
15

20

20
25
15
25
25
25
15
15
25
15
15
25
25

15
25
25
20
25
15
25
15
15
15
15
15
25
15
15
15
15
15
15

Poireau 15
Pois cassés 25
Pois mange-tout 15
Poivron 15
Poudre de caroube 15
Pousses de bambou 20

Purée damandes complétes sans
sucre 25

Purée de cacahuétes sans sucre 25
Purée de noisettes entitres sans

sucre 25
Radis 15
Ratatouille 20
Rhubarbe 15
Salades diverses 15
Sirop d'agave 15
Soja (créme pour la cuisine) 20
Son de blé ou davoine 15
‘Tamari sans sucre 20
Tempeh 15
Tofu 15
‘Yaourt nature au soja 20

DE 30 A 50

Abricots frais 30

Abricots secs 35
Al 30
Airelle rouge, canneberge 45
All-Bran® (céréales) 50
Amarante 35
Ananas 45
Avoine 40
Banane plantain crue 45
Banane verte 45
Barre chocolatée diététique sans
sucre 35
Barre de céréales énergétique sans
sucre 50
Betterave crue 30
Beurre de cacahuste sans sucre
ajouté 40
Biscuits & la farine complate sans
sucre 50
Blé Ebly® (blé légume) 45
Boulgour cuit 45
Brugnons, nectarines 35
Capellini (pates trés fines ala
farine de blé) 45
Carottes crues 30
Cassoulet 35

Céleri-rave cru 35
Céréales complétes sans sucre 45
Chayote en purée 50
Chirimoya (anone, pomme
cannelle, corossol) 35
Chicorée en boisson 40
Cidre brut 40
Coing 35
Confiture ou marmelade sans
sucre 45
Couscous intégral, semoule
intégrale 45
Couscous de semoule compléte 50
Créme glacée au fructose 35
Epeautre 2 la farine intégrale 45
Falafel 35
Farine de coco 35
Farine de pois chiches 35
Farine de quinoa 40
Farine intégrale de grand épeautre
(farro) 45
Farine intégrale de kamut 45
Farro (grand épeautre) 40
Féves crues 40
Figues fraiches 35
Figues séches 40
Flocons davoine crus 40
Fromage blanc non égoutté 30
Fruits de la Passion 30
Gelée de coing sans sucre 40
Graines de lin, de sésame, de

pavot 35
Graines de tournesol 35
Grenade 35
Haricots borlotti 35
Haricots azuki 35
Haricots blancs 35
Haricots noirs 35
Haricots rouges 35
Haricots rouges en boite 40
Haricots verts 30
Jus dairelle rouge ou de
canneberge sans sucre 50
Jus dananas sans sucre 50
Jus dorange sans sucre et pressé4s
Jus de carottes sans sucre 40
Jus de pamplemousse sans sucre4s
Jus de pomme sans sucre 50
Jus de tomate 35
Kaki 50
Kamut intégral 40
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THOMAS CLOUET

Buddha bowl... Que vient faire ce maitre spirituel au fond de nos bols ?

Le Buddha bowl s'inscrit dans le cadre de la healthy food (manger-sain),
un des résultats de 'évolution récente de nos fagons de manger, traduisant
un désir de consommer non plus seulement pour se nourrir et prendre

du plaisir mais aussi pour obtenir un « plus ». Le probléme est néanmoins de
définir ce « plus », car les attentes sont multiples selon les personnes.

1l peut s’agir d’un désir de manger sainement, d’étre un « consom’acteur »,
de militer pour la protection et la défense des animaux, de rechercher

une élévation spirituelle... Toutes ces voies trouvent leur expression

dans la healthy food, a fit food, Iantigaspi, la consommation durable,

le locavorisme, le végétarisme, le végétalisme, le veganisme, la raw food
(crudivorisme), et enfin les Buddha bowls.

Les origines du Buddha bowl sont assez mystérieuses. La forme du bol ferait
penser au ventre généreux de certaines représentations du Bouddha ;

le terme peut également se référer au bol qui sert aux moines bouddhistes
errants a collecter 'auméne pour leur repas et qui est leur derniére
possession matérielle. Ce qui est certain, c’est qu'il est apparu il y a deux

ou trois ans aux Etats-Unis et qu'il répond & une tendance de fond.

La référence au Bouddha ne concerne pas une religion mais une philosophie
de vie. Le bouddhisme prone la non-violence, la gentillesse, le respect

de tout étre vivant ; il ne s'agit en aucun cas d’un commandement mais d’une
recommandation. L'important, dans cette philosophie, est d’étre en accord
avec soi-méme. Sans tous devenir végétariens, végétaliens ou véganes,

nous avons conscience qu'il est aujourd’hui important, voire essentiel, de
réduire notre consommation de protéines animales tout en améliorant notre
équilibre alimentaire (moins de gras, moins de sel, une palette de fruits

et de légumes variée...). Les sources alternatives sont nombreuses. Cette voie
incarne un certain bon sens, et certains peuvent considérer le Buddha bow!
comme la plus parfaite expression du flexitarisme.

Je ne suis ni végétarien, ni végétalien, ni végan, mais je me définis comme
un « consom’acteur » soucieux d’acheter mes produits dans le respect

des saisons. Je fais attention & mon poids et & ma forme sans en faire une
contrainte ou une obsession ; je suis un pére qui souhaite que ses enfants
profitent de lensemble des ressources alimentaires dont j'ai pu profiter ;
je suis aussi un chef pour qui la cuisine est une passion et le gofit une
recherche constante.

Pour toutes ces raisons, mais aussi pour m’adresser au plus grand nombre,
jai choisi de proposer quelques recettes 100 % végétales, mais la plupart
comportent des protéines animales (ceuf, fromages, viandes, poissons)
sélectionnées parmi les plus courantes, en diminuant leurs quantités.

Ces recettes peuvent facilement &tre adaptées pour les végétariens,

les végétaliens et les véganes : le « truc en plus » en fin de recette les y aidera.
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EN CONCLUSION

Les Buddha bowls sont, par leur nature, une nourriture du quotidien,
mais leur réalisation demande un peu d'organisation. Pensez 4 anticiper
les temps de trempage et les temps de cuisson des légumineuses,

des céréales et des pates, qui peuvent étre un peu longs. Ce temps n'est
pas perdu, car il ne demande aucune surveillance particulitre et vous
pouvez vaquer & d’autres occupations. Munissez-vous enfin d’une balance
électronique qui vous sera trés utile pour obtenir la portion adéquate

et éviter tout gaspillage alimentaire.

Ecrire ces recettes fut pour moi un véritable parcours initiatique, un chemin
culinaire exaltant, car riche en découvertes. Quel goiit pouvaient bien

avoir le sarrasin ou le riz Venere (riz noir) ? Avec quels autres aliments
avais-je instinctivement envie de les associer ? Quelle sauce ou vinaigrette
pour les lier ? Et les textures dans tout cela ? Autant de questions qui ne
cessaient de tourner dans ma téte avec le gotit comme seule obsession.

Les associations peuvent sembler improbables sur le papier, mais gofitez,

et vous comprendrez que les recettes de ce livre sont celles d'un cuisinier.

Voil
du plaisir et ce « plus » que vous recherchez, car moi je me suis éclaté
a lécrire |

au fil des pages de cet ouvrage, j’'espére de tout cceur vous apporter

Pourquoi vous proposer aujourd’hui un tome 2 ?

Vous avez été plus de 50 000 personnes a vous offrir ou a offrir le tome I de
ce livre et il ne se passe pas une semaine sans que je regoive, via mes réseaux
sociaux, des photos de vos réalisations de bols. Cet ouvrage est entré dans
vos cuisines, dans votre quotidien, me permettant de vous accompagner

et de faire ainsi un peu partie de votre vie. Bien que cela soit la finalité du
travail de tout auteur culinaire, cela reste une exception ; je vous remercie du
fond du coeur pour ce merveilleux cadeau que vous me faites et qui m'oblige.
Je suis heureux  travers ce nouvel opus, de vous proposer de nouvelles
recettes qui répondent a vos attentes de manger mieux, avec plaisir et
gourmandise que vous soyez omnivores, flexitarien, végétariens ou véganes.
Le bouddha bol n'oppose pas, il s'adapte, réunit et vous avez compris cette
philosophie. Je vous traite ici d’autres produits a bases de légumineuses,
dalgues, de céréales ou de légumes apparus dans les rayons de la grande
distribution ces derniéres années telles ces pates de konjac, de lentilles, de
pois chiches, de patate douce, de quinoa etc. Avec ces 80 nouvelles recettes,
je vous propose de nouvelles associations, de nouvelles techniques et de
nouveaux produits. J’y ai mis tout mon savoir et ma passion ; et jespére que
cela vous inspirera pour d’autres moments gourmands et de partage.
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LES ARTS
DE LA TABLE

Lart de la table, la présentation des mets, nous préoccupe généralement
moins que ce que nous mangeons, et pourtant nous savons que la disposition
des assiettes, la présentation des mets, leurs couleurs et tous les éléments

« artistiques » liés a la cuisine font partie intégrante de la dégustation.

Sans oublier que, sur le plan physiologique, la vision et 'odorat stimulent la
digestion et déclenchent, avant la mastication, le processus qui nous permet
dintégrer les aliments et d’en apprécier la saveur.

Certains scientifiques expliquent, de fagon parfaitement rigoureuse, que les
neurones de notre cerveau, par l'intermédiaire de stimulations électriques,
peuvent activer la notion de plaisir, sous l'effet de la simple découverte
d’un aliment par nos yeux. C’est un principe largement connu en marketing
alimentaire : chaque jour, la publicité sur vos écrans, dans

les magazines ou dans la rue vous en donne des exemples. Chacun de nous
a déja salivé en contemplant un aliment, un plat.

Pour compléter ce propos, rappelons que le service de repas 2 la francaise,
2 1a fagon des rois de France, consiste & présenter ensemble des plats sur
une table. Or, au x1x* siécle, nous avons modifié cette habitude en adoptant
le service & la russe, ot chaque plat est délivré 'un aprés Fautre.

Par ailleurs, le contenu d’une assiette se préte mal aux mélanges. Imaginez,
par exemple, une assiette de salade contenant aussi du fromage, quelques
morceaux de poulet, un peu de sauce : il est trés difficile d'organiser tous ces
éléments sur cet espace. Vous imaginez bien la difficulté 2 manipuler

le couteau et la fourchette dans ces conditions afin d’harmoniser 'ensemble.

Ensuite, les assiettes, fixées a une dimension de 18 ou 21 centimétres,
circonscrivent nos portions de facon définitive et, bien entendu, ne peuvent
étre remplies qu'a ’horizontale. C’est justement tout le contraire du bol,
qui permet de superposer la nourriture en couches et de jouer sur la notion
de volume global. Jai donc découvert, a Foccasion de ce repas, que le bol
offrait une vision compléte de la recette, pouvait étre rempli d'une grande
variété d’ingrédients et permettait de moduler la quantité souhaitée tout
en proposant la totalité des aliments en une seule fois.

LA VALEUR
NUTRITIONNELLE

Lorsqu'on veut organiser un repas — pourvu que I'on décide de manger sain
et équilibré —, il faut normalement disposer de plusieurs végétaux, d'un
produit céréalier tels que les pates, le riz, le quinoa (ou de pommes de terre),
dune source de protéines (viande, ceuf, poisson, fromage, produits laitiers,
légumineuses pour les végétariens), d'un produit laitier (fromage) et d'un
fruit. Tout cela reste compliqué dans la mesure o1 les économies de temps
sont désormais une priorité pour la plupart d’entre nous. De méme, si nous
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Toujours selon cette démarche, j’ai donné la préiérence a des ingrédients a
Vindice glycémique bas, c'est-a-dire exercant un impact plus faible sur notre
taux de glycémie sanguin. De plus en plus d’études semblent confirmer que
les régimes alimentaires a indice glycémique bas aident a prévenir le diabate
tardif et les maladies coronariennes. Ils favoriseraient également la perte de
poids en augmentant la sensation de satiété. Mais je laisse le D* Cohen vous
expliquer tout cela d’une recette a Iautre. D'une maniére générale, ce choix
me semblait en pleine cohérence avec la composition des Buddha bowls,
dont les légumineuses, les choux sous toutes leurs formes, 'avocat, les fruits
secs, entre autres, sont les produits stars.

COMPOSITION

Le concept repose sur le fait de proposer dans un bol tous les éléments
nutritionnels dont on a idéalement besoin dans un repas. Il doit regrouper
six éléments essentiels :

1. Les protéines
Elles doivent représenter 25 % du total. Il peut s’agir :
« De protéines végétales
- Tofu : 12 g de protéines pour 100 g
- Feves, haricots et autres légumineuses : en moyenne 10 g pour 100 g
- Céréales : en moyenne 10 g pour 100 g
- Graines oléagineuses (noix, noisettes, amandes...) : en moyenne 17 g pour 100 g
- Graines de courge, de citrouille, de tournesol... : 24 g pour 100 g

Remarques :
La germination des légumineuses, des céréales et des graines augmente trés
fortement la proportion de protéines de l’aliment concerné.

En cas de composition d’un bowl purement végétal, il est important

de mixer les sources de protéines végétales afin de couvrir Vensemble

de nos besoins en acides aminés.

« De protéines animales

- Poissons et crustacés : en moyenne 16 g pour 100 g

- Laitages (fromages, yaourt...) : en moyenne 25 g pour 100 g
- Viande en moyenne : 20 g pour 100 g

- Euf: 13 g pour 100 g

“Vous trouverez 2 la fin de cette introduction un tableau indiquant les indices glycémiques de nombreux
produits (source Internet). Je suis certain que vous aurez quelques surprises : par exemple, la carotte,
crue ou cuite, ne possde pas les mémes qualités.
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DR JEAN-MICHEL COHEN

SOUVENIR
DE RESTAURANT

Jaime assez écrire des livres de cuisine, surtout avec la collaboration
d’un cuisinier, afin de commenter les recettes et d’en découvrir les secrets.
En effet, dans notre assiette, ou plutét dans notre bol en 'occurrence,

se cachent souvent de nombreux avantages santé. A la fagon d’un détective,
je m’amuse a décrypter les vertus nutritionnelles de ces compositions afin
que notre repas soit un élément de bonne santé.

Lorsque Fon m'a proposé de travailler sur ces fameux Buddha bowls,
pour la premiére édition en 2017, j'ai commencé par étre sceptique,
par peur de tomber dans le travers marketing que je redoute. Mais un
événement m’a fait changer d’avis...

Je passais une semaine 4 Manhattan avec mon épouse, invité par une société
de nutritionnistes pour laquelle je devais donner une conférence sur la qualité
et les propriétés diététiques de la cuisine francaise. L'un d’eux, extrémement
aimable et parlant couramment le frangais, nous invita a diner un soir au
restaurant Le Botaniste, sur Lexington Avenue. On y servait entre autres
des plats végétariens. Je suis toujours avide de découvertes et prét a goiiter
différents types de nourriture. A ma grande surprise, une fois la commande
passée, je découvris que les plats étaient servis dans des bols.

Hors-d’ceuvre ou plat, le menu donnait le détail exact de ce que nous allions
trouver dans ce bol. Les aliments étaient disposés de fagon assez gracieuse
et leur répartition était trés probablement réfléchie. De surcroit, chacun
était prédécoupé. Nous ne mangions pas avec des baguettes mais bien avec
un couteau, une fourchette et une cuillére. J’ai a la fois passé un délicieux
moment et fait une expérience culinaire remarquable, car je me suis fait

3 cette occasion un certain nombre de réflexions que je tiens a partager
avec vous de nouveau pour ce tome 2.
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L'équilibre est dans le bol!
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LA VALEUR
GUSTATIVE

Trouver du plaisir au cours d'un repas est une des questions fondamentales de
'alimentation et de la nutrition, au-dela des préoccupations de santé.

Ily a dabord le choix des aliments. Certains préferent le poisson  la viande,
les légumes aux féculents, ou l'inverse. D’autres veulent bien consommer

le fromage mais naiment pas les autres produits laitiers... Bref, le produit

a son importance !

La qualité de la cuisine francaise réside dans Iassemblage des aliments.
Ce qui fait la qualité du cassoulet, c’est I'association des haricots et

de la viande. L’assaisonnement contribue aussi & donner sa spécificité

au plat. Mais tout cela reléve d’un principe assez rigide que nous appelons
la recette. Le restaurant traditionnel a la francaise est noyé désormais sous
le flot des restaurants japonisants, américains, mexicains, thais, espagnols...
car nous cherchons de plus en plus la variété, loriginalité et exotisme.
Nous avons développé une appétence particuliére pour les saveurs,
notamment pour les épices et les herbes que nous découvrons chaque jour
en provenance du monde entier.

Or, toujours dans ce bol, je réalisais des mélanges originaux, jéprouvais des
sensations variées que je suscitais moi-méme en organisant chaque bouchée
4 ma fagon. Tout cela donnait a ce repas une valeur ajoutée trés différente
de celle que j’aurais pu trouver dans un autre restaurant.

Encore une fois, j'insiste sur la valeur gustative d’un repas, car il existe

un élément que les gens mésestiment en permanence et que j'appelle

«le rassasiement psychologique ». Je m’explique : {’ai expliqué plus haut
que la digestion s'opére par la vision de ce que nous allons manger, par
l'intermédiaire d’une stimulation électrique qui agit sur nos neurones
cérébraux en déclenchant I'ensemble des signaux nécessaires a la sécrétion
de tout ce qui va former le principe de digestion - enzymes, hormones,

sels biliaires... De méme, la satiété ne résulte pas simplement d’une sensation
de distension de l'estomac, d’un pic de sécrétion d’insuline ou de tout autre
élément physique ou chimique, mais également d’une réflexion intellectuelle.
Clest la certitude d’avoir acquis une dose suffisante de plaisir qui ralentit

la sensation de faim, puisqu'il y a rassasiement intellectuel. Rappelons la
théorie de Claude Lévi-Strauss : 'aliment n’est pas seulement bon & manger
mais également bon a penser. C’est le cas de ces bols qui démultiplient la
variété des plaisirs, l'organisation des saveurs... bref, permettent d’atteindre
une plénitude complete au cours du repas.
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SPIRITUALITE

Le repas traditionnel manque un peu de sérénité et de convivialité,
notamment a cause de ses aspects techniques et du service. La succession
des plats, la gestion de 'aspect matériel du repas pendant que 'on mange
avec sa famille ou ses amis, m'ont semblé, aprés cette soirée, une inutile
perte de temps. Mais pour évoquer a la fois la nutrition, le c6té pratique et le
c6té spirituel, jaimerais que le repas soit un moment d’échange et de plaisir.
1l est donc nécessaire de conserver  la fois le plaisir de la consommation

et le plaisir de I'échange et de I'instant — donc, selon moi, de profiter de tout
ce qui peut simplifier les taches matérielles. Et pour &tre un peu ésotérique,
cette notion de bol, forme arrondie parfaitement adaptée & un contenu

et a un brassage, me semble contribuer & ce moment de rassemblement.
C’est toute latmosphére d’'un repas que jévoque ici en substance :

elle va bien au-dela de ce que jappelle, un peu brutalement, le nourrissage !

Voila comment, revenant d'un pays célebre pour ses hamburgers, ses repas
sur le pouce et ses énormes portions, je suis devenu adepte de cette fagon
de manger qui peut faire de nos repas une forme de jeu subtile, gotteuse,
diététique, a travers ce nouveau récipient qui s'adapte a de nouveaux
ingrédients. Mon ami Thomas Clouet a composé pour vous, a partir

de ses connaissances professionnelles, un ensemble de recettes a partir
d’ingrédients relativement faciles a trouver partout, dans le respect des
goiits et des habitudes de chacun : végétarien, végétaliens, omnivores...

Laissez votre imagination se lancer a la recherche de nouvelles recettes.
C’est ce que je vous souhaite ! Bon appétit !

Jean-Michel Cohen
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