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Après la frénésie du mug cake, le bowl cake a fait sa grande entrée dans le vocabulaire 
de la cuisine rapide et facile ! Comme le suggère son nom, la préparation s’effectue 
directement dans un bol, puis est cuite dans ce même bol au micro-ondes.
La forme du bol, mieux adaptée à la cuisson et aux préparations sucrées ou salées, 
offre une possibilité infinie de recettes pour des repas complets ! 
SES POINTS FORTS 
TOP CHRONO !
Quelques minutes suffisent pour concocter votre bowl cake : une découpe limitée d’ingrédients, 
un dosage à la cuillère, et on mélange ! Vous pourrez le déguster ensuite après moins 
de 5 minutes de cuisson au micro-ondes. Il bat tous les records !
GARANTI INRATABLE
Rien de plus simple, un nombre limité d’ingrédients à mélanger tous ensemble et hop 
au micro-ondes ! Cuisinier avéré ou débutant, vous ne verrez pas la différence.
FINI LA CORVÉE DE VAISSELLE
Il nécessite très peu de matériel. Un bol pour la préparation, un micro-ondes pour la cuisson… 
et une cuillère pour la dégustation ! Économie de vaisselle assurée ! 
IL PEUT ÊTRE VOTRE ALLIÉ MINCEUR…
Nul besoin de matière grasse, de farine ou de sucre pour composer un bowl cake ! Ses ingrédients 
sont par défaut peu caloriques, mais complets, riches en ﬁbres et avec un faible indice glycémique. 
Enﬁn, il est particulièrement rassasiant et permet d’éviter les grignotages dans la journée.
… ET COMBLER TOUTES VOS GOURMANDISES !
Pour autant, si vous préférez les saveurs gourmandes d’une bonne pâtisserie pour un instant 
cocooning, une dose de sucre vanillé, un carré de chocolat, ou quelques fruits de saisons 
et le tour est joué ! Pour une version salée, autorisez-vous une bonne tranche de fromage 
et relevez-le avec quelques épices !
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Aussi sain et rassasiant que gourmand, tout l’intérêt de ce petit gâteau est qu’il peut facilement 
se déguster à tous les moments de la journée !
AU PETIT DÉJEUNER
Les bowl cakes sucrés conviennent parfaitement pour un petit déjeuner complet et équilibré. 
Dégustez-le accompagné d’une boisson chaude ou froide (thé, café, jus d’orange…). 
Avec lui, dites adieu à la petite faim de 11 heures !
EN COLLATION
Team sucrée ou salée, les bowl cakes sont idéal pour un goûter ou pour combler une fringale 
de milieu de matinée (si vous n’avez pas pris votre bowl cake du petit déjeuner…). Ils peuvent être 
préparés en amont et se dégustent ainsi facilement à tout instant !
AU DÉJEUNER OU AU DÎNER
Les bowl cakes salés peuvent aussi constituer un véritable repas complet et express ! Midi sur 
le pouce, ou fin de journée compliquée, aucune raison de vous priver d’un bon repas équilibré ! 
Un fruit en dessert, ou un second bowl cake sucré pour plus gourmandise, et vous voilà comblé.
EN DESSERT
Vous pouvez déguster un bowl cake sucré à la fin de votre repas pour remplacer un dessert 
trop calorique, ou bien satisfaire votre envie gourmande de pâtisserie. Dans ce cas, choisissez-le 
de petit format, car ils sont généralement assez rassasiants.
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Garanti zéro lassitude et zéro frustration, le bowl cake se décline à l’infini ! 
Variez vos recettes au fil des saisons et de vos envies …
De façon générale, un bowl cake se décline ainsi :
• une base de céréales (voir ci-dessous) ;
• un blanc d’œuf ou un œuf entier ;
• un ingrédient humide ;
• un fruit ou un légume (ou plusieurs) ;
• une gourmandise, éventuellement (chocolat, fromage…).
Pour choisir vos associations, rien de plus simple : pensez aux choses que vous aimez manger, 
et suivez les associations sûres comme le chèvre et le miel, le poivron et chorizo, la banane et 
le beurre de cacahuète ou le chocolat, la pomme ou la poire et le caramel… Ou écoutez vos folies 
gustatives ! 
LAISSEZ PARLER VOTRE IMAGINATION ET VOS ENVIES !
Les ingrédients à avoir dans votre placard
Pour un bowl cake improvisé, voici les indispensables à avoir toujours sous la main, car leur date 
de péremption est généralement assez lointaine :
• des flocons de céréales ou de la farine ;
• des œufs (version végétalienne p. 40) ;
• du lait animal ou autre boisson végétale ;
• de la levure chimique ou du bicarbonate de soude.
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Les bases les plus courantes pour la réalisation d’un bowl cake sont la semoule fine (de blé 
ou encore de riz pour les intolérants au gluten), ainsi que les différents flocons de céréales. 
Ces bases sont interchangeables, qu’importe la céréale choisie, le mode d’emploi reste le même !
En effet, il existe de très nombreuses sortes de flocons : si la plus courante est l’avoine, on trouve 
également des flocons de sarrasin, de quinoa, de riz, de châtaigne... ou encore des mélanges 
de plusieurs flocons. On peut ainsi varier les plaisirs et adapter son bowl cake à son régime 
alimentaire.
Et ce n’est pas fini ! D’autres bases sont possibles, garantissant un renouvellement de vos 
recettes : la polenta, le son d’avoine, le riz ou même des petites pâtes déjà cuites, idéales pour 
finir un reste et réaliser un bowl cake anti-gaspi très rapidement !
L’INGRÉDIENT  HUMIDE 
Pour obtenir une texture suffisamment légère, les bowl cakes contiennent généralement du lait. 
Choisissez-le dans ce cas écrémé ou demi-écremé.
Pour les végétaliens ou les intolérants au lactose, pas de panique, vous pouvez tout à fait le 
remplacer par une boisson végétale : lait de coco, boisson de riz, boisson végétale au chocolat, 
à l’amande, à la vanille, etc. 
Enfin, dans certaines recettes, un autre ingrédient liquide remplace le lait : compote de pomme, 
jus d’orange, fromage blanc, yaourt, etc.
LES FRUITS ET LÉGUMES
Pensez à choisir des fruits et légumes de saison. Vous pouvez également opter pour des surgelés, 
pour savourer vos fruits et légumes préférés toute l’année !
9
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QUEL BOL CHOISIR ?
Choisissez un bol adapté à la cuisson au micro-ondes, de préférence pas trop large (pour 
une meilleure cuisson) et arrondi au fond (pour une jolie présentation). 
COMMENT BIEN CUIRE LE BOWL CAKE ? 
Le temps de cuisson peut varier selon les micro-ondes. Il est donc préférable de le cuire 1 minute 
de moins, puis de prolonger si nécessaire. Un bowl cake trop cuit deviendrait tout sec et peu 
appétissant. Si le bowl cake se détache facilement des parois du bol, c’est signe que la cuisson 
est achevée. 
Veillez à ne pas trop remplir votre bol de préparation, car le bowl cake a tendance à gonfler 
à la cuisson.
LA LEVURE ESTELLE INDISPENSABLE ?
Non, mais elle est conseillée pour obtenir une texture plus aérée. Elle peut cependant être 
remplacée par ½ c. à café rase de bicarbonate de soude.
POURQUOI N’UTILISER QUE LE BLANC D’ŒUF DANS LES BOWL CAKES SUCRÉS ? 
Les bowl cakes sucrés sont un peu plus petits que les salés (car ils contiennent moins de 
céréales), l’œuf entier peut donc devenir un peu trop présent en goût et la texture plus dense. 
De plus, le jaune contient le gras de l’œuf. Mais il est bien sûr possible de l’utiliser entier, selon 
vos goûts.
Pour ne pas perdre le jaune d’œuf non utilisé dans une recette, vous pouvez facilement l’ajouter 
dans diverses préparations contenant des œufs : omelettes, quiches, gâteaux, pancakes… 
ou réaliser une crème anglaise, des crèmes de fruits (du lemon curd, par exemple), des crèmes 
brûlées sucrées ou salées, des blanquettes, etc. Et, pourquoi pas, des traditionnelles pâtes 
à la carbonara !
PEUTON SUPPRIMER L’ŒUF DES RECETTES ?
Il est tout à fait possible de ne pas ajouter d’œufs dans les recettes. Vous trouverez ainsi dans 
ce livre une recette sans œuf (p. 40) afin d’avoir un modèle de base à décliner.
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La plupart des ingrédients de ce livre sont mesurés en cuillerées à café ou à soupe, afin de vous 
faire gagner du temps au moment de la préparation.
Pour plus de précision, seules les quantités des bases et céréales sont exprimées en grammes. 
Cependant, si vous êtes pressé, vous trouverez ci-dessous leurs équivalences, mais veillez à faire 
un test avant de vous lancer afin de vérifier qu’elles correspondent pour vous.
1 c. à soupe rase de flocons d’avoine 6 g
1 c. à soupe rase de son d’avoine 15 g
1 c. à soupe rase de semoule fine 15 g
1 c. à soupe rase de polenta 10 g
11
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PRÉPARATION : 5 MIN
CUISSON : 3 MIN
POUR 1 BOL
chocolat-courgette
1 
Râpez la courgette et le chocolat.
2 
Dans un bol mélangez lesﬂocons d’épeau-
tre, le cacao et la levure.
3 
Ajoutez la compote, la courgette râpée et le
blanc d’œuf, puis mélangez bien.
4 
Faites cuire 2 à 3 min au micro-ondes à 
800 W. Démoulez sur une assiette. 
Dégustez avec le chocolat râpé.
• 70 g de courgettes
• 2 carrés de chocolat noir
• 35 g de ﬂocons d’épeautre
• 10 g de cacao en poudre
• ½ c. à café de levure chimique
• 100 g de compote de pomme
• 1 blanc d’œuf
447 KCAL
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