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Le bowl, 
un plat aussi beau que bon !un plat aussi beau que bon ! 
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pour twister mon bowl !pour twister mon bowl !
Marinade 
+ 
+

++
+

+½ bouquet de coriandre +le jus de ¼ de citron 
vert ou jaune ++sel, poivre
Vinaigrette à l’huile de noix 
+ 
++
Vinaigrette au balsamique
+  
+
Vinaigrette au miel
+ 
+++sel, poivre
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Bowl
comme un bibimbapcomme un bibimbap
Pour 2 bowls
Prép.: 10 min 
Cuisson: 15 min
1
Faites dorer les morceaux 
de poulet avec lasauce soja, 
l’huile de sésame et lemiel.
2
Faites cuire le riz selon 
lesindications du paquet.
3
Faites sauter lescarottes 2min 
enremuant.
4
Faites rapidement revenir 
lespousses d’épinards.
5
Dans chaque bol, répartissez 
les ingrédients préparés, puis 
déposez 1jauned’œuf aucentre 
etparsemez de graines desésame.









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Poulet teryaki,
riz et brocolisriz et brocolis
1
Assaisonnez le poulet avec 
du curry, du sel etdupoivre.
2
Faites cuire le riz selon les 
indications dupaquet. Réservez 
au chaud.
3
Faites revenir le brocoli 5min dans 
une poêle avec l’huile de sésame. 
Couvrez.
4
Dans une poêle bien chaude, faites 
cuire lepoulet avec l’huile d’olive 
10min. Coupez-le en lamelles, 
mettez-les dans la poêle et versez 
la sauce teriyaki.
5
Répartissez danschaque bol 
lesdiérents ingrédients.
4 cuisses de poulet 


 
 
 



Pour 2 bowls
Prép.: 15 min 
Cuisson: 20 min
 

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

1 avocat


Le jus de ½ citron


Bowl californien 
au roquefortau roquefort

Pour 2 bowls
Prép.: 20 min
Cuisson: 30 min 
1
Faites revenir le poulet 10min 
dans une poêle huilée. Dans une 
autre poêle huilée, faites revenir 
lepoivron, la courgette et l’ail 
jusqu’à ce qu’ils soient dorés. Salez 
et poivrez.
2
Faites cuire le riz selon 
lesindications du paquet.
3
Écrasez l’avocat à la fourchette, 
ajoutez le jus de citron, du sel 
et du poivre.
4
Répartissez dans chaque bol le riz 
puis le poulet, les légumes, la purée 
d’avocat, le roquefort et les noix.
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
½ concombre en rondelles

1 petit poulet

Chicken rice
aux oignonsaux oignons
Pour 4 bowls
Prép.: 20 min 
Cuisson: 1 h 05



1
Dans une petite marmite, mettez 
le poulet et la moitié du gingembre 
coupé en tranches. Salez et versez 
de l’eau à mi-hauteur. Laissez 
mijoter 50 min à très petit feu 
et à couvert.
2
Dans une sauteuse, faites revenir 
l’ail dans l’huile sans le colorer. 
Ajoutez le riz et 50 cl de bouillon 
de cuisson froid du poulet. Couvrez 
et laissez cuire 15 à 20 min à tout 
petit feu, pour que le bouillon soit 
absorbé.
3
Coupez le poulet en quatre, puis 
recoupez chaque part en tranches.
4
Répartissez dans chaque bol 
les diérents ingrédients.
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