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POUR PERSONNES
Préparation: 25min 
Cuisson: 20min






 

coriandre ciselée


épaisse
1 Faitescuirel equinoasel onlesindicationsdu
paquet.Égouttez,laissezrefroidiretparsemezde
pime nt.
2 Faitesrev enirlepoulet10mindansune poêle
chaufféeavecl’huiled’olive.Laisseztiédir.
3 Coupezl’avocatendeuxetôtezlenoyau.Coupez
unemoitiéenlamellesetversez-yquel ques gouttes
dejusdecitro n.
4 Écrasezl’autre moitié d’avocatetmélangez-la
aveclaco riandre.Salezetpoivrez.Réservez.
5 Dans deuxgrandsbo ls,déposezles pousses
d’épinard,lequin oaetlerested’huiled’oliv e.
Mélangez.Ajoutezlepo ulet,l’avocataucitro n,
leguacamo le,l es tomatescerisesco upéesendeux, 
laro ndell edecitro netlacrème.Salezetpo ivrez.
Servezsansattendre.
SUPERBOWL 
CHICKEN SALADCHICKEN SALAD
BOWLS À LA VIANDE
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POUR PERSONNES
Préparation: 10min 
Cuisson: 15min

morceaux






POUR  SAUCE



graines de sésame
rondelles de piment oiseau 
(facultatif)
1 Préparezlasau ce.Déposezto usl esingrédients
dansunbo letmélangez.
2 Faitesdorerlepo ul etav eclasau ceetlemiel, 
p uisréservez.Faitescuirel eriz l etempsindiquésur
lepaquetetréservez.
3 Faitessauterles carottesenviro n2min
enremuant.Réservezetfaitesrevenirrapidement
les poussesd’ép inards.
4 Danschaquebol,répartissezleriz,lescarottes,
les ép inardsetl epouletbienchauds.Déposezunjaune 
d’œuf aucentreetparsemezdesésamenoir.
COMME UN BIBIMBAP 
AU POULETAU POULET
BOWLS À LA VIANDE
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POUR PERSONNES
Préparation: 15min 
Cuisson: 40min






 
+ un peu pour servir
1 Faitescuirel’épeautredans2verresd’eau
bo uillan te20à25min.Ébo uillan tezlesasperges
5min.
2 Saisissezl es morceauxdepouletavecl’huile,2à
3minsurchaqueface.Ajoutezl’ail,faites revenir2min
etversezlejusdecitron.Laissezmijoter2min,a jo utez
lepersil,salez,po ivrez.
3 Danschaquebol,répartissezl’épeautreetl es
asperges,l epouletetsasauce.Salez,po ivrez 
etparsemezduzestedecitro netdurestedepersil
avantdeservir.
POULET MARINÉ, 
ASPERGESASPERGES 
ET ÉPEAUTREET ÉPEAUTRE
BOWLS À LA VIANDE
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1 Coupezlepo ul etendésd e2cmdecôtés,hachez
l’oign onépluchéetco upezlepimentenpetitsd és.
2 Dansunplat,réunissezlesingrédientsdela
marinadeav eclasau cesojasu crée,l e sésame,l’o ignon,
lepimentetlepo ulet.Remuezb ienetréservezpendant
aumo ins1haufrais.
3 Chauffezàfeuvifunegrandepoêl eav ecl’huil e 
etfaites-yrevenir l e pouletégouttéenremuantjusqu’à
cequ’ilsoitsaisi,puisdéglacezrapidementav ecla
marinaderestante.
4 Aumomentd e servir,co upezlesav ocats en
quatre,retirezl enoyau,enlevezlapeauetcoupez-les 
enpetitestranches.
5 Surleriz,répartissezl’avocat,le pokedepoulet
etparsemezdeciboulette.Servezavecdelasaucesoja
sucrée.
POKE HULI HULI 
AU POULETAU POULET
POUR PERSONNES
Préparation: 25min 
Repos: 1h 
Cuisson: 10min










POUR  MARINADE


grillé
BOWLS À LA VIANDE
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POUR PERSONNES
Préparation: 15min 
Cuisson: 25min 
Repos: 1h10












1 Faitesmarinerl’émincédepouletdans
legingembre,l’huiled’oliv e,lam oitiédelasau ceso ja
etl’ailaufraisdurant1h.
2 Réhy dratezl eschampignons 10mindansde
l’eautièd e puishachez-les.Faitescuirel e riz10min.
Égouttez.
3 Faitesrev enirdansun e poêlelepouletpendant
5minàfeuvif.Réserv ez.
4 Mélangezl e restedesaucesoja,lasau ced’huître, 
2c.àsouped’eauetlafécul edemaïs.
5 Dans unwo k,faitesrevenirl escarottesco upées
enbâto nnets etlecho upendant2ou3min.Versezla
saucepar-dessus,mélangezetlaissezmijoter àfeuvif
durant2min.Ajoutezlepouletetlaissezrev enir
letoutquelquesminutesdeplus.
6 Faitescuirel esœufsàlapoêle,puisdéposez-en
1parbol,dans l efo ndetàl’en v ers.Ajoutezensuite
les l égumes,lepo uletetleriz.Tassezunpeupuis
renversezsuruneassi etteavantdeservir.
SUPERBOWL 
RENVERSÉRENVERSÉ
BOWLS À LA VIANDE
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POUR PERSONNES
Préparation: 20min 
Cuisson: 30min








persil ciselé



1 Faitesrev enirlepouletpendant10mindans 
unepoêl ehuilée.Dansuneautrepoêl ehuilée,
faitesrev enirlepoivro nco upéenmorceaux,la
courgettecoupéeendésetl’ailhachéjusqu’àcequ’ils
so ienttendresetgrill és.Salezetpo ivrezlesd eux
pré para ti ons.
2 Pendantce temps,faitescuirelerizdans
unecasserol ed’eaubo uillan tesalée,selonl e temps
decuissonindiquésurlepaquet(de10à12min).
Égo uttezetréservez.
3 Écrasezl’avocat.Mélangez-leav eclejusdecitron,
lepersilciselé,duseletdupo ivre.Réservez.
4 Dansdes bols,déposezl eriz puisajo utez
lepoulet,l es l égumesàlapoêle,lestomatescerises
coupées endeux,lapuréed’av ocat,l esnoix
etl eroquefo rtémietté.Servez.
SUPERBOWL 
CALIFORNIENCALIFORNIEN
BOWLS À LA VIANDE
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POUR PERSONNES
Préparation: 10min 
Cuisson: 2min 
Marinade: 1h










 
de graines
1 Faitesmarinerl eradisaveclamoitié dujusde
citro n,le vinaigreetlemiel.Laissezreposeraufrais.
2 Mélangezl eschampignons,l’échalote,leyaourt,
lamoitiédelacibouletteetlerestedejusdecitro n,
sal ezetpo ivrez.
3 Dansune poêle,saisissezladindedans unil et
d’huil ejusqu ’àce qu ’ellesoitdo réesur toutesl eurs
fac es.
4 Danschaquebol,répartissezleschampign ons,
laroquette,lesgrain es,ladindeetquel ques pickles 
deradis.Parsemezdureste decibouletteetservez.
DINDE, PICKLES 
ET CHAMPIGNONSET CHAMPIGNONS
BOWLS À LA VIANDE
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POUR PERSONNES
Préparation: 30min 
Cuisson: 35min








1 Rin cezl equinoaetversez-ledansdeuxfoisso n
vo lumed’eaudans unecassero le.Portezàébullition,
p uisco uvrezetlaissezcuire15min.Réservezà
couvertàl’écartdufeu5min.
2 Équeutezl esharicotsetfaites-lescuiredans
del’eaubo uillan tesalée10à12min.Coupezlesoignons
end eux,faites-lescoloreràfeuvifdansun epoêl eav ec
l’huiled’oliv e,puisbaissezle feuetco uvrez10min
environ.Coupezlafetaentranchesinesetémiettez-la.
Coupezlesiguesenq uatre.
3 Parsem ezl esharicotsd efeta,sal ezetpo ivrez,
p uisversezdessusuniletd’huiledenoix.Servez
aveclequinoa,l ech orizo,l esoign onsetl esigues.
CHIFFONNADE 
DE CHORIZO,DE CHORIZO, 
QUINOA ET FIGUESQUINOA ET FIGUES
BOWLS À LA VIANDE
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1 Équeutezl espoisgourmandsetplongez-les3 min
dansunecassero led’eaubouillantesalée.Passez-l es 
ensuitesousl’eauglacéepo urstopperlacuisson.
É pluch ezl esmanguesetcoupezlachairenpetitsdés.
Coupezlep imenteninesrondelles enretirant
les graines.Placezlesv ermicell esdansunsaladier 
etco uvrez-lesd’eaubo uillan te5min.
2 Dansune poêlehuilée,faitesrevenirlaviande
1min30dechaquecôté.Émin cez-laeninestranches,
sal ezetpoivrez.
3 Égo uttezlesv ermicelles,arrosez-lesdesauce
po urn ems etd’huiledesésamegrill é.Dressez-lesen
nidsurchaqueassiette,saupoudrezdenoixd ecajou
etservezaveclaviandeparseméedepiment,l espo is
go urmandsetlamangue.
TIGRE QUI PLEURE 
ET MANGUEET MANGUE
POUR PERSONNES
Préparation: 35min 
Cuisson: 10min








grillé

BOWLS À LA VIANDE
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POUR PERSONNES
Préparation: 5min 
Cuisson: 20min 
Réfrigération: 2h







POUR  SAUCE



graines de sésame
rondelles de piment oiseau 
(facultatif)
1 Mélangezlasauceetlejusdepamplem ousse, 
p uisp longezlaviandedanslamo itiédecettemarinade
etl eslégum esdansl’autre.Placez2hauréfrigérateur
enretournantrégulièrem entlaviande.Faitescuire
lequinoadans2verresd’eaubo uillan teàcouvert
pendant12min.
2 Préparezlasau ce.Déposezto usl esingrédients
dansunbo letmélangez.
3 Saisissezlaviandeégouttéeàfeuvif2minsur
chaquefaceetréservez.Faiteréduirelamarinade
1à2minàfeuvif.
4 Danschaquebol,répartissezlequin oa, 
les l égumes,laviandedécoupéeeninestranches, 
les poussesdesoja.Aspergezdesau ceetparsemez
deciboulette.
TATAKI DE BŒUF, 
PAMPLEMOUSSEPAMPLEMOUSSE 
ET QUINOAET QUINOA
BOWLS À LA VIANDE
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POUR PERSONNES
Préparation: 15min 
Cuisson: 15min






 
de laitue


menthe ciselée
coriandre ciselée


1 Faitesramo llirlesvermicellesdansunbold’eau
froidependant5min.Égouttez-lespuisfaites-lescuire
3mindansune casserol ed’eaubo uillante.Égo uttez 
etréservez.
2 Pendantce temps,faitesrevenirl ebœufco upéen
lamellesdansunepoêleav ecl’huiledesésam e,l’oignon
etl’ailduran t5min.Salezetpoivrez.Dans uneautre
poêle,faitesdorerlesnemsquelques minutes.Hors
dufeu,coupez-lesentrois.
3 Dansdegrandsbo ls,répartissezlalaitueco upée
enlanières,lespoussesdeso ja,lacarotteco upée
eninsbâto nnets,lamentheetlacoriandre, 
les vermi celles deriz,le bœufetlesnems.Parsemez
letoutdecacahuètesco ncassées.
4 Mélangezlasaucenuoc-mâmav ec2c.àsoupe 
d’eaubouillan te.Nappez-enlesbo-bunetservezbien
chaud.
SUPERBOWL FAÇON 
BO-BUNBO-BUN 
VIETNAMIENVIETNAMIEN
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		Début du livre













OEBPS/images/img-5-1.jpg





OEBPS/images/img-9-1.jpg





OEBPS/images/img-15-1.jpg





OEBPS/images/img-11-1.jpg





OEBPS/images/img-4-1.jpg





OEBPS/images/img-8-1.jpg





OEBPS/images/img-14-1.jpg





OEBPS/images/img-18-1.jpg





