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[image: ]INTRODUCTION
Vous pensiez qu’un seul et même bol ne peut pas allier saveurs, aliments équilibrés 
et esthétisme? Le bouddha bowl tient toutes ces promesses et propose des plats 
sains et hauts en couleur, adaptés à tous les repas! 
Principalement végétarien, le bouddha bowl se compose d’un tiers de protéines 
et de deux tiers de légumes, mais il s’adapte aussi très bien à la viande et au poisson: 
légumineuses, céréales, fruits et légumes, le tout accompagné d’une portion de 
viande ou de poisson et surmonté de graines ou de fruits secs, il sera parfait comme 
repas équilibré mais non moins savoureux. De plus, grâce à ses ingrédients très 
colorés, ses portions généreuses et son contenant tout rond, le bouddha bowl 
amènera de la joie et de la beauté lors de vos repas!
Choisissez d’abord vos légumineuses: en morceaux, râpées ou en lamelles, tout est 
possible! Ajoutez ensuite des oléagineux comme des noix ou des amandes, nature 
ou bien torréﬁés, aﬁn d’apporter un peu de croquant à votre bowl. Complétez, si vous 
le souhaitez, par de la viande ou bien du poisson et terminez par la sauce: vinaigrette 
classique, sauce au yaourt ou bien au soja, faites-vous plaisir! Pour les plus gour-
mands, le bouddha bowl se décline aussi parfaitement avec des ingrédients sucrés, 
pour un petit déjeuner, un goûter ou un dessert: du porridge au smoothie, 
en passant par du riz au lait, laissez-vous tenter par cette farandole fruitéeriche 
en vitamines!
Découvrez vite ces 100 recettes de bouddha bowls simples et rapides à réaliser avec 
seulement quelques ingrédients ! Des assortiments de lamelles de bœuf et légumes 
racines aux crevettes au lait de coco et gingembre, en passant par des bowls façon 
tacos ou encore des smoothiebowls sucrés, les bouddha bowls vont très vite vous 
séduire!
Tous à vos bols!
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SAUCES, VINAIGRETTES
ET MARINADES
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
MARINADE DE BASE 
(POUR POISSON) 
4 C. À SOUPE DE SAUCE SOJA
3 C. À SOUPE D’HUILE DE SÉSAME GRILLÉ
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
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
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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
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 
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
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
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PRÉCUIT
150 G DE LENTILLES VERTES
1 CAROTTE RÂPÉE 1 POMME EN PETITS DÉS 
... ET AUSSI UN PEU DE 
GRAINES DE COURGE 
TORRÉFIÉES (20 G) 
VINAIGRETTE AU MIEL 
(VOIR P. 7) 
4 RONDELLES DE CITRON 
1. Faites cuire les lentilles 
dans de l’eau bouillante 
salée pendant 20 min 
et l’épeautre dans 
de l’eau bouillante salée 
pendant 20 à 25 min.
2. Dans chaque bol, 
répartissez les lentilles 
et l’épeautre, 
la carotte, la pomme 
et 2 demis rondelles 
de citron. Parsemez 
de graines de courge. 
Ajoutez la sauce 
et mélangez.
Vous pouvez parsemer 
d’aneth ciselé au 
moment de servir.
LENTILLES, 
ÉPEAUTRE,
CAROTTE ET POMME
10 MIN 25 MIN
2
 8
VEGGIES
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[image: ]1 C. À CAFÉ D’ÉPICES 
DE VOTRE CHOIX
240 G DE POIS CHICHE 
CUITS ÉGOUTTÉS
1 CHOU-FLEUR 4 ŒUFS
... ET AUSSI UN PEU DE 
SAUCE TAHINI (VOIR P. 6)
HUILE D’OLIVE (1 FILET) 
1 OIGNON ROUGE 
EN LAMELLES 
1. Dans un saladier, 
mettez les pois chiches 
égouttés. Salez, 
poivrez, ajoutez 
les épices puis arrosez 
d’un ﬁlet d’huile. 
Mélangez et réservez.
2. Faites cuire le chou-
ﬂeur en ﬂeurettes 
15 min à l’eau bouillante. 
Faites cuire les œufs 
9 min à l’eau bouillante. 
Écalez les œufs 
et coupez-les en 2.
3. Disposez tous 
les éléments joliment 
dans des bols.
Vous pouvez parsemer 
de coriandre ciselée.
POIS CHICHES, 
TAHINI, ŒUFS
ET CHOU-FLEUR
15 MIN
15 MIN
4
 10
VEGGIES
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[image: ]1 VERRE DE QUINOA BLANC750 G DE COURGE BUTTERNUT 
EN DÉS
100 G DE FETA 50 G D’AMANDES
... ET AUSSI UN PEU DE 
CANNELLE (1 C. À CAFÉ) 
VINAIGRETTE AU MIEL 
(VOIR P. 7) 
ROQUETTE (1 POIGNÉE) 
50 G DE CRANBERRIES 
SÉCHÉES
1. Déposez la courge sur 
une plaque. Saupoudrez 
de cannelle et de la 
moitié de la vinaigrette, 
et enfournez pour 
20 min à 180 °C.
2. Pendant ce temps, 
faites cuire le quinoa 
12 min à couvert dans 
2 verres d’eau 
bouillante. Torréﬁez 
les amandes 
et hachez-les.
3. Dans chaque bol, 
déposez le quinoa, 
la roquette, la feta 
émiettée et la courge 
rôtie puis parsemez 
d’amandes 
et de cranberries. 
Ajoutez le reste de 
vinaigrette et mélangez.
BUTTERNUT, 
QUINOA, FETA
ET CRANBERRIES
10 MIN 20 MIN
2
 12
VEGGIES
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[image: ]1 CONCOMBRE EN FINS 
BÂTONNETS
500 G DE TOFU FERME NATURE 
EN DÉS
1/2 BROCOLI EN FLEURETTES 4 BOLS DE RIZ CUIT
... ET AUSSI UN PEU DE 
MARINADE DE BASE (VOIR P. 6) 
SÉSAME NOIR ET DORÉ 
(2 C. À SOUPE) 
HUILE DE SÉSAME GRILLÉ 
 (1 C. À SOUPE) 
PAILLETTES DE NORI 
(2 C. À SOUPE) 
1/2 OIGNON ROUGE 
HACHÉ FINEMENT 
1. Assemblez 
les ingrédients 
de la marinade 
et ajoutez le tofu. 
Réservez 30 min 
au frais.
2. Faites cuire 
les ﬂeurettes de brocoli 
1 min dans de l’eau 
bouillante. Passez-les 
sous l’eau glacée, 
puis égouttez-les. 
3. Mélangez le brocoli tiédi 
avec l’oignon, le sésame 
et l’huile.
4. Mélangez le riz avec 
les paillettes de nori. 
Répartissez le tofu 
sur le riz, ajoutez 
le brocoli, le concombre 
et arrosez de marinade 
pour servir.
POKE VEGAN AU 
TOFU, BROCOLI
ET CONCOMBRE
25 MIN 1 MIN
4
EXPRESS
 14
VEGGIES
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[image: ]1 BETTERAVE CRUE 
EN FINES LAMELLES
2 FEUILLES DE CHOU KALE 
EN FINES LAMELLES
120 G D’ORGE PERLÉ 1 RADIS NOIR 
EN FINES LAMELLES
... ET AUSSI UN PEU DE 
HUILE D’OLIVE 
(3 C. À SOUPE + 1 FILET)
JUS DE CITRON (1 C. À CAFÉ)
 4 C. À SOUPE DE NOISETTES 
GRILLÉES ET HACHÉES
1. Faites cuire l’orge 
à l’eau bouillante salée, 
selon le temps indiqué 
sur le paquet 
(35 à 40 min). Égouttez 
et laissez refroidir.
2. Mélangez le kale avec 
l’huile et le jus 
de citron. Salez 
et poivrez puis massez 
les feuilles avec 
les mains pour 
les attendrir. Laissez 
reposer 10 min. 
Mélangez avec l’orge 
refroidi.
3. Déposez le kale à l’orge 
dans des bols. Ajoutez 
le radis et la betterave 
sur le dessus en les 
alternant. Parsemez 
de noisettes et arrosez 
d’un ﬁlet d’huile. 
SALADE DE KALE,
BETTERAVE, RADIS 
ET ORGE PERLÉ
10 MIN 40 MIN
2
 16
VEGGIES 
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[image: ]1 POIVRON ROUGE 
EN LANIÈRES
1 PETIT CHOU-FLEUR VIOLET 
EN FLEURETTES
200 G DE PETITS POIS 100 G DE POIS GOURMANDS 
... 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) 
300 G DE RIZ BASMATI
1. Faites cuire le riz 20 min 
dans un grand volume 
d’eau bouillante salée.
2. Pendant ce temps, 
faites revenir la pâte 
de curry dans l’huile 
chaude. Ajoutez 
le lait de coco et faites 
chauer. Ajoutez tous 
les légumes et laissez 
cuire 30 min à feu doux. 
Assaisonnez.
3. Parsemez de noix 
de cajou et servez 
dans des bols, mélangé 
avec le riz.
 
Vous pouvez parsemer 
de coriandre ciselée.
CURRY VEGAN
DE LÉGUMES
AUX NOIX DE CAJOU
10 MIN 30 MIN
4
 18
VEGGIES
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[image: ]350 G DE HARICOTS 
ROUGES CUITS
2 GALETTES DE MAÏS
100 G DE GUACAMOLE QUELQUES RONDELLES 
DE PIMENT VERT 
... ET AUSSI UN PEU DE 
SAUCE YAOURT (VOIR P. 7) 
CITRON VERT (1/2) 
3 TOMATES EN DÉS
1. Faites mijoter 10 min 
les haricots dans 
20 cl d’eau avec 
le piment, du sel 
et du poivre.
2. Dans chaque bol, placez 
les haricots au piment, 
le guacamole, 
les tomates et la sauce 
yaourt mélangée avec 
le zeste du citron vert.
3. Agrémentez de galettes 
de maïs découpées 
en triangles et arrosez 
de jus de citron vert.
 
Vous pouvez parsemer 
de coriandre hachée.
BOWL
COMME UN TACO
15 MIN 10 MIN
2
EXPRESS
tour 
 
du monde
 20
VEGGIES
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[image: ]400 G DE TOFU NATURE 
EN DÉS
200 G DE QUINOA
4 TOMATES GREEN ZEBRA 
EN QUARTIERS
1 CONCOMBRE EN TRANCHES
... ET AUSSI UN PEU DE 
CITRON (1)
SAUCE SOJA (2 C. À SOUPE) 
HUILE D’OLIVE 
OIGNON NOUVEAU (1, ÉMINCÉ) 
1 COURGETTE
1. Mettez le tofu dans 
un bol avec le zeste 
du citron et son jus. 
Versez la sauce soja 
et un peu d’huile, salez 
et poivrez. Parsemez 
d’oignon nouveau. 
Faites mariner au moins 
30 min au frais.
2. Faites cuire le quinoa 
10 min à l’eau bouillante, 
puis égouttez.
3. Coupez la courgette 
en tagliatelles avec 
un Économe.
4. Dressez 
harmonieusement 
tous les éléments dans 
chaque bol, salez, 
poivrez et arrosez 
d’un ﬁlet d’huile.
TOFU MARINÉ, 
QUINOA
ET LÉGUMES D’ÉTÉ
15 MIN 10 MIN
4
 22
VEGGIES
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