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Comme​ ​beaucoup​ ​de​ ​personnes,​ ​je​ ​dois​ ​faire​ ​attention​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​mange​ ​pour​ ​
conserver​ ​la​ ​ligne…​ ​J’essaie​ ​donc​ ​au​ ​maximum​ ​de​ ​manger​ ​équilibré​ ​afin​ ​de​ ​
maintenir​ ​un​ ​poids​ ​stable.​ ​Gourmande​ ​de​ ​nature,​ ​un​ ​point​ ​reste​ ​pourtant​ ​
très​ ​important​ ​dans​ ​mon​ ​alimentation​ ​:​ ​le​ ​plaisir​ ​!​ ​C’est​ ​pourquoi​ ​je​ ​m’amuse​ ​
à​ ​confectionner​ ​de​ ​nouvelles​ ​recettes​ ​saines,​ ​mais​ ​toujours​ ​avec​ ​une​ ​petite​ ​
touche​ ​gourmande,​ ​afin​ ​de​ ​pouvoir​ ​se​ ​régaler​ ​au​ ​quotidien​ ​sans​ ​culpabilité.
Vous​ ​trouverez​ ​dans​ ​ce​ ​livre​ ​45​ ​recettes​ ​de​ ​bols​ ​sains​ ​et​ ​complets,​ ​sans​ ​mettre​ ​
de​ ​côté​ ​le​ ​plaisir,​ ​à​ ​adopter​ ​quel​ ​que​ ​soit​ ​le​ ​moment​ ​de​ ​la​ ​journée.​ ​N’hésitez​ ​
pas​ ​à​ ​faire​ ​vos​ ​propres​ ​compositions​ ​en​ ​vous​ ​aidant​ ​des​ ​recettes​ ​pour​ ​toujours​ ​
garder​ ​la​ ​notion​ ​d’équilibre​ ​!
Et​ ​pour​ ​aller​ ​encore​ ​plus​ ​loin,​ ​retrouvez-moi​ ​sur​ ​mon​ ​blog​ ​:
amandinecooking.com
À​ ​très​ ​vite​ ​!
Amandine
AVANT​ ​-​ ​PROPOS
—















[image: ]MeS​ ​PeTiTs​ ​BoWlS,​ ​MoDe​ ​D'EmPlOi​ ​................................................................6
LeS​ ​BoWlS​ ​SaLéS
LeS​ ​BoUdDhA​ ​BoWlS
​ ​Bouddha​ ​bowl​ ​aux​ ​falafels,​ ​patate​ ​douce​ ​et​ ​houmous...........................................................12
​ ​Bouddha​ ​bowl​ ​façon​ ​tandoori........................................................................................................................14
​ ​Bouddha​ ​bowl​ ​au​ ​chou-fleur,​ ​frites​ ​de​ ​carottes​ ​et​ ​pois​ ​chiches....................................16
​ ​Bouddha​ ​bowl​ ​de​ ​millet​ ​aux​ ​crevettes​ ​..................................................................................................18
​ ​Bouddha​ ​bowl​ ​façon​ ​bibimbap...................................................................................................................​ ​20
​ ​Bouddha​ ​bowl​ ​au​ ​boulgour,​ ​betterave​ ​et​ ​œuf​ ​mollet...............................................................22
​ ​Bouddha​ ​bowl​ ​aux​ ​lentilles,​ ​légumes​ ​du​ ​soleil​ ​et​ ​feta...........................................................24
LeS​ ​QuInOa​ ​BoWlS
​ ​Quinoa​ ​bowl​ ​façon​ ​tacos​ ​................................................................................................................................​ ​26
​ ​Quinoa​ ​bowl​ ​aux​ ​légumes​ ​rôtis​ ​et​ ​houmous​ ​................................................................................​ ​28
​ ​Quinoa​ ​bowl​ ​à​ ​la​ ​ratatouille​ ​et​ ​tofu​ ​.......................................................................................................​ ​30
LeS​ ​PaStA​ ​BoWlS
​ ​Pasta​ ​bowl​ ​ultra-green​ ​.....................................................................................................................................​ ​32
​ ​Pasta​ ​bowl​ ​à​ ​l’italienne​ ​.....................................................................................................................................34
LeS​ ​PoKe​ ​BoWlS
​ ​Poke​ ​bowl​ ​au​ ​thon,​ ​mangue​ ​et​ ​avocat​ ​.................................................................................................36
​ ​Poke​ ​bowl​ ​au​ ​saumon,​ ​concombre​ ​et​ ​betteraves​ ​.....................................................................​ ​38
​ ​Poke​ ​bowl​ ​au​ ​thon,​ ​chou​ ​rouge​ ​et​ ​carottes​ ​.....................................................................................40
​ ​Poke​ ​bowl​ ​à​ ​la​ ​dorade​ ​et​ ​à​ ​l’ananas​ ​.......................................................................................................42
​ ​Poke​ ​bowl​ ​au​ ​saumon,​ ​edamame​ ​et​ ​carottes​ ​...............................................................................44
LeS​ ​PoRrIdGeS
​ ​Porridge​ ​à​ ​la​ ​courgette,​ ​tomates​ ​cerises​ ​et​ ​roquette​ ​.............................................................46
​ ​Porridge​ ​au​ ​chèvre,​ ​épinards​ ​et​ ​œuf​ ​mollet....................................................................................​ ​48
​ ​Porridge​ ​à​ ​la​ ​butternut,​ ​feta​ ​et​ ​noix........................................................................................................50
​ ​Porridge​ ​au​ ​poireau,​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​curry...........................................................................................52
Sommaire















[image: ]LeS​ ​BoWl​ ​CaKeS
​ ​Bowl​ ​cake​ ​au​ ​potimarron,​ ​roquefort​ ​et​ ​noix​ ​...................................................................................54
​ ​Bowl​ ​cake​ ​au​ ​chèvre,​ ​épinards​ ​et​ ​bacon............................................................................................56
​ ​Bowl​ ​cake​ ​au​ ​brocoli​ ​et​ ​saumon​ ​fumé​ ​...............................................................................................​ ​58
​ ​Bowl​ ​cake​ ​à​ ​la​ ​courgette,​ ​jambon​ ​et​ ​parmesan​ ​.........................................................................​ ​60
LeS​ ​BoWlS​ ​SuCréS
LeS​ ​BoWl​ ​CaKeS
​ ​Bowl​ ​cake​ ​façon​ ​brownie...................................................................................................................................66
​ ​Bowl​ ​cake​ ​aux​ ​pommes,​ ​framboises​ ​et​ ​chocolat​ ​.....................................................................​ ​68
​ ​Bowl​ ​cake​ ​à​ ​la​ ​banane​ ​et​ ​fraises................................................................................................................70
​ ​Bowl​ ​cake​ ​aux​ ​prunes​ ​et​ ​amandes..........................................................................................................​ ​72
​ ​Bowl​ ​cake​ ​à​ ​la​ ​compote​ ​de​ ​pommes​ ​et​ ​kiwi​ ​..................................................................................74
LeS​ ​PoRrIdGeS
​ ​Porridge​ ​façon​ ​tiramisu​ ​à​ ​l’orange...........................................................................................................76
​ ​Porridge​ ​à​ ​la​ ​poire,​ ​noisettes​ ​et​ ​miel......................................................................................................78
​ ​Bircher​ ​muesli...........................................................................................................................................................80
​ ​Overnight​ ​porridge​ ​au​ ​cacao​ ​et​ ​fruits​ ​rouges...............................................................................​ ​82
​ ​Overnight​ ​porridge​ ​à​ ​l’ananas​ ​et​ ​coco.................................................................................................​ ​84
LeS​ ​SmOoThIe​ ​BoWlS
​ ​Smoothie​ ​bowl​ ​aux​ ​pêches​ ​et​ ​framboises.......................................................................................​ ​86
​ ​Smoothie​ ​bowl​ ​à​ ​la​ ​banane,​ ​chocolat​ ​et​ ​coco​ ​...............................................................................88
​ ​Smoothie​ ​bowl​ ​exotique...................................................................................................................................​ ​90
LeS​ ​SmOoThIe​ ​PoRrIdGe​ ​BoWlS
​ ​Porridge​ ​au​ ​chocolat​ ​et​ ​smoothie​ ​orange-pomme​ ​...................................................................92
​ ​Porridge​ ​à​ ​l’amande​ ​et​ ​smoothie​ ​aux​ ​fruits​ ​rouges​ ​................................................................94
LeS​ ​AçAï​ ​BoWlS
​ ​Açaï​ ​bowl​ ​à​ ​la​ ​banane​ ​et​ ​kiwi.........................................................................................................................96
​ ​Açaï​ ​bowl​ ​aux​ ​fruits​ ​rouges,​ ​granola​ ​et​ ​graines​ ​de​ ​chia​ ​.....................................................​ ​98
LeS​ ​ChIa​ ​PuDdInGs
​ ​Chia​ ​pudding​ ​au​ ​thé​ ​matcha​ ​et​ ​fraises.............................................................................................100
​ ​Chia​ ​pudding​ ​à​ ​la​ ​coco​ ​et​ ​mangue​ ​........................................................................................................102
​ ​Chia​ ​pudding​ ​à​ ​la​ ​banane,​ ​cacao​ ​et​ ​beurre​ ​de​ ​cacahuètes​ ​............................................104
InDeX..............................................................................................................................................................................106















[image: ]6
​ ​_
MeS​ ​PeTiTs​ ​BoWlS,​ ​MoDe​ ​D'EmPlOi
Retrouvez​ ​dans​ ​ce​ ​livre​ ​de​ ​délicieuses​ ​compositions​ ​salées​ ​et​ ​sucrées​ ​qui​ ​
vous​ ​accompagneront​ ​du​ ​petit-déjeuner​ ​au​ ​dîner​ ​!​ ​
Les​ ​recettes​ ​sont​ ​conçues​ ​de​ ​façon​ ​à​ ​être​ ​savoureuses​ ​et​ ​complètes,​ ​en​ ​
respectant​ ​l’équilibre​ ​alimentaire,​ ​et​ ​toujours​ ​avec​ ​peu​ ​de​ ​matières​ ​grasses​ ​
ou​ ​sucres​ ​ajoutés.​ ​Elles​ ​vous​ ​permettront​ ​d'être​ ​rassasié(e)​ ​et​ ​d'éviter​ ​le​ ​
grignotage​ ​dans​ ​la​ ​journée,​ ​bien​ ​souvent​ ​le​ ​pire​ ​ennemi​ ​de​ ​celles​ ​et​ ​ceux​ ​
qui​ ​souhaitent​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​leur​ ​ligne​ ​!​ ​
Ces​ ​bouddha​ ​bowls,​ ​poke​ ​bowls,​ ​porridge​ ​bowls,​ ​bowl​ ​cakes…​ ​et​ ​bien​ ​d’autres,​ ​
vous​ ​permettront​ ​ainsi​ ​de​ ​varier​ ​les​ ​plaisirs​ ​et​ ​d’adapter​ ​votre​ ​menu​ ​
au​ ​gré​ ​des​ ​saisons.​ ​
Utilisez​ ​ce​ ​livre​ ​pour​ ​faire​ ​le​ ​plein​ ​d’idées,​ ​
mais​ ​également​ ​comme​ ​base​ ​pour​ ​composer​ ​
vous-même​ ​vos​ ​bowls,​ ​en​ ​solo,​ ​pour​ ​toute​ ​
la​ ​famille​ ​ou​ ​pour​ ​vos​ ​invités​ ​!​ ​
Bon​ ​à​ ​savoir​ ​
PoUr​ ​ChAqUe​ ​ReCeTtE,​ ​
LeS​ ​CaLoRiEs​ ​PoUr​ ​
1​ ​PoRtIoN​ ​SoNt​ ​DoNnéEs​ ​
à​ ​TiTrE​ ​InDiCaTiF,​ ​
En​ ​GuIsE​ ​De​ ​RePèRe.
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Au-delà​ ​des​ ​règles​ ​de​ ​base​ ​de​ ​
l'équilibre​ ​alimentaire,​ ​voici​ ​quelques​ ​
principes​ ​qu’on​ ​a​ ​parfois​ ​tendance​ ​
à​ ​oublier,​ ​et​ ​qui​ ​pourront​ ​vous​ ​aider​ ​
à​ ​garder​ ​la​ ​ligne​ ​sans​ ​pression​ ​:
•​ ​Inutile​ ​de​ ​restreindre​ ​drastiquement​ ​
vos​ ​apports​ ​caloriques​ ​et​ ​de​ ​vous​ ​
affamer​ ​:​ ​l'essentiel​ ​est​ ​de​ ​composer​ ​
des​ ​repas​ ​complets,​ ​équilibrés​ ​et​ ​
de​ ​manger​ ​à​ ​votre​ ​faim.​ ​Mangez​ ​
doucement,​ ​pour​ ​sentir​ ​venir​ ​la​ ​
satiété​ ​et​ ​profiter​ ​de​ ​chaque​ ​bouchée.​ ​
Bannissez​ ​en​ ​revanche​ ​le​ ​grignotage,​ ​
surtout​ ​quand​ ​il​ ​s'agit​ ​de​ ​produits​ ​
industriels.​ ​
•​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​tendance​ ​à​ ​trop​ ​manger​ ​
par​ ​habitude,​ ​pensez​ ​à​ ​vous​ ​servir​ ​
dans​ ​des​ ​assiettes​ ​de​ ​petite​ ​taille.
•​ ​N’oubliez​ ​pas​ ​que​ ​l’équilibre​ ​
alimentaire​ ​se​ ​construit​ ​sur​ ​une​ ​
semaine,​ ​pas​ ​de​ ​panique​ ​donc​ ​si​ ​
vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​mangé​ ​suffisamment​ ​
de​ ​légumes​ ​dans​ ​la​ ​journée​ ​!
•​ ​Vous​ ​aimez​ ​les​ ​pâtes​ ​et​ ​le​ ​riz​ ​?​ ​
Alors​ ​choisissez-les​ ​toujours​ ​
complets,​ ​pour​ ​profiter​ ​de​ ​leur​ ​
richesse​ ​en​ ​fibres​ ​et​ ​ainsi​ ​favoriser​ ​
la​ ​satiété.
•​ ​Vous​ ​adorez​ ​les​ ​fruits​ ​?​ ​N’en​ ​abusez​ ​
pas​ ​pour​ ​autant​ ​car​ ​ils​ ​sont​ ​riches​ ​
en​ ​sucres,​ ​même​ ​naturels,​ ​au​ ​même​ ​
titre​ ​que​ ​les​ ​smoothies​ ​bien​ ​sûr.​ ​
Ne​ ​consommez​ ​donc​ ​pas​ ​plus​ ​de​ ​
2​ ​fruits​ ​par​ ​jour.​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​en​ ​
revanche​ ​à​ ​consommer​ ​les​ ​légumes​ ​
qui​ ​vous​ ​font​ ​envie​ ​!
•​ ​Tentez​ ​de​ ​nouveaux​ ​fruits​ ​et​ ​
légumes​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​vous​ ​lasser,​ ​
toujours​ ​en​ ​suivant​ ​les​ ​saisons.​ ​
•​ ​Vous​ ​détestiez​ ​les​ ​épinards​ ​enfant​ ​?​ ​
Vous​ ​avez​ ​été​ ​traumatisé​ ​par​ ​les​ ​
gratins​ ​de​ ​chou-fleur​ ​?​ ​Ne​ ​restez​ ​pas​ ​
sur​ ​ces​ ​échecs​ ​et​ ​goûtez​ ​à​ ​nouveau,​ ​
vous​ ​pourriez​ ​les​ ​apprécier​ ​davantage​ ​
en​ ​salade,​ ​rôtis,​ ​crus,​ ​avec​ ​des​ ​épices…
•​ ​Toujours​ ​pour​ ​éviter​ ​la​ ​lassitude​ ​et​ ​
prendre​ ​du​ ​plaisir​ ​à​ ​manger,​ ​amusez-
vous​ ​lors​ ​du​ ​dressage​ ​en​ ​jouant​ ​sur​ ​
les​ ​teintes​ ​et​ ​textures,​ ​quelques​ ​
petites​ ​graines​ ​par-ci,​ ​quelques​ ​fruits​ ​
par-là…​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​non​ ​plus​ ​à​ ​
ajouter​ ​un​ ​topping,​ ​notamment​ ​sur​ ​
les​ ​porridges​ ​et​ ​les​ ​smoothies,​ ​pour​ ​
attiser​ ​davantage​ ​votre​ ​appétit​ ​!
•​ ​Évitez​ ​dès​ ​que​ ​possible​ ​les​ ​plats​ ​
préparés​ ​et​ ​industriels.​ ​Cuisiner​ ​
des​ ​produits​ ​bruts​ ​et​ ​frais​ ​permet​ ​
de​ ​garder​ ​le​ ​contrôle​ ​sur​ ​ce​ ​que​ ​
vous​ ​mangez,​ ​et​ ​de​ ​limiter​ ​la​ ​
consommation​ ​de​ ​sel,​ ​de​ ​sucre,​ ​
de​ ​matières​ ​grasses…​ ​cachés​ ​!
•​ ​Buvez​ ​!​ ​Hydratez-vous​ ​en​ ​
consommant​ ​1,5​ ​litre​ ​d’eau​ ​par​ ​jour.​ ​
•​ ​Bougez​ ​au​ ​maximum,​ ​bien​ ​sûr.​ ​
Vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​faire​ ​
du​ ​sport​ ​2​ ​h​ ​par​ ​semaine​ ​?​ ​Pas​ ​de​ ​
culpabilité,​ ​prendre​ ​les​ ​escaliers​ ​et​ ​
non​ ​l’ascenseur​ ​et​ ​marcher​ ​
20​ ​minutes​ ​au​ ​lieu​ ​de​ ​prendre​ ​
le​ ​bus,​ ​c’est​ ​toujours​ ​bien​ ​!
Et​ ​MoN​ ​ObJeCtIf​ ​MiNcEuR​ ​?
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LeS​ ​BoUdDhA​ ​BoWlS
Le​ ​bouddha​ ​bowl,​ ​à​ ​l’origine​ ​végétarien,​ ​associe​ ​
traditionnellement​ ​des​ ​légumineuses​ ​et​ ​des​ ​
céréales.​ ​Mais​ ​vous​ ​pouvez​ ​y​ ​ajouter​ ​des​ ​
protéines​ ​animales​ ​(volaille,​ ​viande,​ ​poisson)​ ​
si​ ​vous​ ​respectez​ ​les​ ​bonnes​ ​proportions​ ​pour​ ​
assurer​ ​l’équilibre​ ​alimentaire.​ ​L’idéal​ ​est​ ​de​ ​le​ ​
composer​ ​avec​ ​un​ ​quart​ ​de​ ​protéines​ ​(végétales​ ​
ou​ ​animales),​ ​un​ ​quart​ ​de​ ​céréales​ ​et​ ​la​ ​moitié​ ​
de​ ​légumes.​ ​Pour​ ​«​ ​pimper​ ​»​ ​le​ ​tout,​ ​misez​ ​sur​ ​les​ ​
sauces,​ ​les​ ​herbes​ ​et​ ​les​ ​épices,​ ​les​ ​oléagineux​ ​ou​ ​
les​ ​graines​ ​qui​ ​apporteront​ ​du​ ​croquant,​ ​et​ ​même​ ​
les​ ​fruits​ ​!
ReNdEz-VoUs​ ​P.​ ​12.
LeS​ ​QuInOa​ ​BoWlS
Sur​ ​le​ ​même​ ​principe​ ​que​ ​les​ ​bouddha​ ​bowls,​ ​
ceux-ci​ ​sont​ ​réalisés​ ​avec​ ​du​ ​quinoa.​ ​Pour​ ​un​ ​plat​ ​
complet,​ ​composez-le​ ​avec​ ​un​ ​quart​ ​de​ ​quinoa,​ ​un​ ​
quart​ ​de​ ​protéines​ ​végétales​ ​ou​ ​animales
et​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​légumes.​ ​
ReNdEz-VoUs​ ​P.​ ​26.
Pour​ ​un​ ​déjeuner​ ​ou​ ​un​ ​dîner​ ​équilibré​ ​et​ ​complet,​ ​les​ ​bowls​ ​
ne​ ​manquent​ ​pas.​ ​Apportez​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​variété​ ​dans​ ​vos​ ​repas​ ​en​ ​optant​ ​
pour​ ​ces​ ​différentes​ ​formules,​ ​selon​ ​vos​ ​envies,​ ​les​ ​ingrédients​ ​
que​ ​vous​ ​avez​ ​chez​ ​vous,​ ​et​ ​le​ ​temps​ ​dont​ ​vous​ ​disposez​ ​!
LeS​ ​PaStA​ ​BoWlS
Comme​ ​le​ ​nom​ ​l’indique,​ ​ces​ ​bowls​ ​sont​ ​réalisés​ ​
à​ ​base​ ​de​ ​pâtes.​ ​Choisissez-les​ ​complètes,​ ​
elles​ ​seront​ ​ainsi​ ​plus​ ​riches​ ​en​ ​fibres​ ​et​ ​plus​ ​
rassasiantes.​ ​Optez​ ​toujours​ ​pour​ ​un​ ​quart​ ​de​ ​
pâtes,​ ​un​ ​quart​ ​de​ ​protéines​ ​et​ ​le​ ​reste​ ​
de​ ​légumes.
ReNdEz-VoUs​ ​P.​ ​32.
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LeS​ ​PoKe​ ​BoWlS
Le​ ​poke​ ​bowl​ ​est​ ​un​ ​plat​ ​traditionnel​ ​hawaïen​ ​
composé​ ​de​ ​poisson​ ​cru​ ​et​ ​servi​ ​avec​ ​du​ ​riz​ ​
vinaigré​ ​et​ ​des​ ​légumes​ ​froids.​ ​Veillez​ ​à​ ​bien​ ​
les​ ​choisir​ ​selon​ ​les​ ​saisons​ ​!
ReNdEz-VoUs​ ​P.​ ​36.
LeS​ ​PoRrIdGeS
Le​ ​porridge​ ​est​ ​un​ ​plat​ ​très​ ​rapide​ ​à​ ​préparer​ ​
à​ ​base​ ​de​ ​céréales,​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​de​ ​flocons​ ​
d’avoine,​ ​mais​ ​tout​ ​autre​ ​flocon​ ​de​ ​céréales​ ​
conviendra,​ ​ainsi​ ​que​ ​la​ ​semoule​ ​fine​ ​ou​ ​le​ ​riz​ ​
(ce​ ​dernier​ ​nécessite​ ​un​ ​temps​ ​de​ ​cuisson​ ​plus​ ​
long​ ​;​ ​comptez​ ​40​ ​minutes​ ​environ).​ ​Amusez-vous​ ​
à​ ​varier​ ​la​ ​composition​ ​de​ ​vos​ ​porridges​ ​avec​ ​les​ ​
légumes​ ​de​ ​saison,​ ​ajoutez​ ​des​ ​herbes,​ ​des​ ​épices​ ​
ou​ ​encore​ ​du​ ​fromage​ ​pour​ ​plus​ ​de​ ​gourmandise...
ReNdEz-VoUs​ ​P.​ ​46.
LeS​ ​BoWl​ ​CaKeS
Le​ ​bowl​ ​cake​ ​est​ ​une​ ​préparation​ ​confectionnée​ ​
directement​ ​dans​ ​un​ ​bol​ ​en​ ​moins​ ​de​ ​5​ ​minutes,​ ​
puis​ ​cuite​ ​au​ ​micro-ondes.​ ​Rapide,​ ​inratable,​ ​peu​ ​
calorique​ ​et​ ​déclinable​ ​à​ ​souhait,​ ​il​ ​sauvera​ ​vos​ ​
repas​ ​de​ ​«​ ​flemme​ ​»​ ​et​ ​pourra​ ​être​ ​emporté
facilement​ ​pour​ ​une​ ​pause​ ​déj​ ​équilibrée.
ReNdEz-VoUs​ ​P.​ ​54.
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1/1/​ ​Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​190​ ​°C​ ​à​ ​chaleur​ ​tournante.​ ​
Pelez​ ​la​ ​patate​ ​douce​ ​et​ ​coupez-la​ ​en​ ​dés.​ ​Placez-
les​ ​dans​ ​un​ ​sac​ ​congélation​ ​avec​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​
le​ ​paprika,​ ​puis​ ​remuez​ ​bien​ ​pour​ ​enrober​ ​la​ ​patate​ ​
douce.​ ​Déposez​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​recouverte​ ​de​ ​papier​ ​
sulfurisé​ ​et​ ​réservez.
2/2/​ ​Préparez​ ​les​ ​falafels.​ ​Mixez​ ​les​ ​pois​ ​chiches,​ ​
l’oignon​ ​pelé​ ​et​ ​émincé,​ ​la​ ​coriandre,​ ​le​ ​cumin,​ ​
du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​Procédez​ ​par​ ​à-coups​ ​jusqu’à​ ​
obtenir​ ​une​ ​pâte​ ​lisse​ ​et​ ​homogène.​ ​Formez​ ​des​ ​
boulettes​ ​de​ ​la​ ​taille​ ​d’une​ ​noix​ ​et​ ​placez-les​ ​sur​ ​la​ ​
plaque​ ​à​ ​côté​ ​des​ ​dés​ ​de​ ​patate​ ​douce.​ ​Enfournez​ ​
pour​ ​20​ ​min​ ​environ​ ​en​ ​surveillant​ ​la​ ​cuisson.
3/3/​ ​Préparez​ ​le​ ​houmous.​ ​Placez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​
et​ ​2​ ​ou​ ​3​ ​cuillerées​ ​à​ ​soupe​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​
d’un​ ​robot​ ​mixeur​ ​et​ ​mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​une​ ​
préparation​ ​lisse​ ​et​ ​homogène.​ ​
4/4/​ ​Émincez​ ​finement​ ​le​ ​chou​ ​rouge.​ ​Dans​ ​des​ ​bols,​ ​
répartissez​ ​les​ ​pousses​ ​d’épinards,​ ​le​ ​chou​ ​rouge,​ ​
la​ ​patate​ ​douce​ ​et​ ​les​ ​falafels.​ ​Surmontez​ ​
de​ ​houmous.
PoUr​ ​4​ ​PeRsOnNeS
-​ ​400​ ​G​ ​De​ ​PaTaTe​ ​DoUcE
-​ ​½​ ​ChOu​ ​RoUgE
-​ ​200​ ​G​ ​De​ ​PoUsSeS​ ​
D’ÉPiNaRdS
-​ ​1​ ​C.​ ​À​ ​CaFÉ​ ​De​ ​PaPrIkA
-​ ​1​ ​C.​ ​À​ ​SoUpE​ ​D’HuIlE​ ​
D’OlIvE
PoUr​ ​LeS​ ​FaLaFeLs​ ​:
-​ ​300​ ​G​ ​De​ ​PoIs​ ​ChIcHeS​ ​
CrUs
-​ ​1​ ​OiGnOn
-​ ​QuElQuEs​ ​FeUiLlEs​ ​
De​ ​CoRiAnDrE
-​ ​1​ ​C.​ ​À​ ​CaFÉ​ ​De​ ​CuMiN
PoUr​ ​Le​ ​HoUmOuS​ ​:
-​ ​100​ ​G​ ​De​ ​PoIs​ ​ChIcHeS​ ​
CuItS
-​ ​Le​ ​JuS​ ​De​ ​½​ ​CiTrOn
-​ ​½​ ​GoUsSe​ ​D’AiL
-​ ​1​ ​C.​ ​À​ ​CaFÉ​ ​De​ ​TaHiN
-​ ​1​ ​C.​ ​À​ ​CaFÉ​ ​De​ ​PaPrIkA
30​ ​MiN
20​ ​MiN
448​ ​KcAl
Bouddha​ ​bowls
BOUDDHA​ ​BOWL
AuX​ ​FaLaFeLs,​ ​PaTaTe​ ​DoUcE​ ​
Et​ ​HoUmOuS
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