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Coupez 1 petit poivron 
rouge en morceaux et 
½ courgette en dés. 
Coupez 6 tomates cerises 
en 2. Hachez ½ gousse 
d’ail.
Faites revenir 160 g 
d’émincé de poulet 10 min 
dans une poêle huilée. 
Dans une autre poêle huilée, 
faites griller le poivron, 
la courgette et l’ail.
Salez et poivrez les 
2 préparations.
Pendant ce temps, 
faites cuire 160 g 
de riz basmati.
Bowl à la
californienne
Pour 2 personnes Préparation 20 min
 Cuisson 5 min
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Écrasez 1 avocat à la 
fourchette et mélangez-le 
avec le jus de ½ citron, 
un peu de persil ciselé, 
du sel et du poivre.
Dans des bols, répartissez 
le riz, puis déposez le poulet 
et les légumes, les tomates 
cerises, la purée d’avocat, 
10 noix et 60 g de roquefort.















[image: ]10
Coupez 2 blancs de poulet 
en petits morceaux.
Hachez 2 cm de gingembre. 
Coupez ½ carotte en ﬁns 
bâtonnets.
Préparez la sauce : 
mélangez la sauce soja, 
l’huile de sésame 
et le gingembre.
Faites dorer le poulet 
dans la sauce et 
1 cs de miel, puis 
réservez.
Bowl au poulet 
façon bibimbap
Pour 2 personnes Préparation 10 min
 Cuisson 20 min 















[image: ]Faites cuire 1 verre de 
riz gluant en suivant les 
indications du paquet.
Pendant ce temps, faites 
sauter les carottes 2 min 
en remuant. Réservez, 
et faites revenir 200 g 
de pousses d’épinards.
11
Dans des bols, répartissez 
le riz, les carottes, 
les épinards et le poulet 
bien chauds. Déposez 
1 jaune d’œuf au centre 
de chaque bol et parsemez 
de quelques graines 
de sésame noir.
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UNE BASE
Riz, pâtes, nouilles, 
semoule, boulgour, 
quinoa, blé…
DES LÉGUMES ET DES FRUITS !
Asperge, avocat, carotte, 
champignon, choux, concombre, 
épinard, poivron, tomate, 
radis, ananas, framboise, 
mangue, orange…
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DES PROTÉINES
Bœuf, porc, chorizo, poulet, 
jambon cru, daurade, thon 
frais ou en boîte, saumon, 
crevette, crabe, œuf dur 
ou mollet, tofu, lentilles, 
haricots rouges ou blancs, 
pois chiches…
DES TOPPINGS
Oignons nouveaux ou frits, 
herbes, dés de fromage, 
fruits à coque, graines…
UNE SAUCE
Huile d’olive, jus de citron, 
sauce soja… ou une sauce plus 
élaborée.















[image: ]Mélangez bien, couvrez 
de ﬁlm alimentaire et placez 
au moins 3 h au frais.
Coupez 2 courgettes 
en rondelles.
14
Bowl façon 
tandoori
Coupez 500 g de blancs 
de poulet en dés de 2 cm. 
Hachez 1 gousse d’ail.
Dans un saladier, placez 
le poulet, 1 yaourt, l’ail, 
4 cs d’épices tandoori, 
1 cc de gingembre en poudre, 
le jus de 1 citron vert, 
du sel et du poivre. 
Pour 2 personnes Préparation 20 min
 Cuisson 15 min Repos 3 h
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Placez-les avec 250 g de tomates 
cerises sur une plaque recouverte 
de papier sulfurisé et badigeonnez 
d’huile d’olive. Déposez le poulet 
mariné sur une autre plaque 
recouverte de papier sulfurisé.
Ajoutez 2 cc de curry 
et un peu de sel, puis faites 
cuire à couvert en remuant jusqu’à
absorption complète de l’eau.
Dans des bols, 
répartissez 
les différents 
ingrédients.
Enfournez les 2 plaques 15 min 
environ à 200 °C en mode gril, 
en retournant à mi-cuisson. 
Dans une sauteuse, versez 80 g 
de riz basmati et 2 fois 
son volume d’eau.
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