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Qu’est-ce​ ​qu’un​ ​bowl​ ​cake​ ​?
Le​ ​bowl​ ​cake​ ​est​ ​un​ ​gâteau​ ​cuit​ ​au​ ​micro-ondes.Il​ ​est​ ​préparé​ ​et​ ​cuit​ ​
dans​ ​le​ ​même​ ​bol.En​ ​moins​ ​de​ ​5​ ​minutes,vous​ ​pouvez​ ​manger,pour​ ​
le​ ​petit-déjeuner​ ​ou​ ​le​ ​goûter,​ ​un​ ​gâteau​ ​sain​ ​et​ ​ultra-rassasiant​ ​qui​ ​
vous​ ​permettra​ ​d’attendre​ ​tranquillement​ ​le​ ​repas​ ​suivant.
D’abord​ ​mangé​ ​par​ ​les​ ​sportifs,le​ ​bowl​ ​cake​ ​est​ ​excellent​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​
diététique,pauvre​ ​en​ ​sucre​ ​et​ ​en​ ​matière​ ​grasse,tout​ ​en​ ​garantissant​ ​
un​ ​bon​ ​apport​ ​en​ ​ﬁbres.
Vous​ ​pouvez​ ​manger​ ​votre​ ​bowl​ ​cake​ ​directement​ ​dans​ ​le​ ​bol,ou​ ​bien​ ​
le​ ​démouler​ ​sur​ ​une​ ​petite​ ​assiette.N’oubliez​ ​pas​ ​de​ ​l’agrémenter​ ​de​ ​
fruits​ ​frais,​ ​de​ ​chocolat​ ​ou​ ​de​ ​copeaux​ ​de​ ​noix​ ​de​ ​coco.
Quelques​ ​conseils​ ​
pour​ ​préparer​ ​le​ ​parfait​ ​bowl​ ​cake​ ​
Les​ ​céréales
Choisissez​ ​soigneusement​ ​vos​ ​ingrédients!​ ​Frais,​ ​bio​ ​et​ ​de​ ​saison,​ ​
vous​ ​tirerez​ ​davantage​ ​de​ ​bénéﬁces​ ​de​ ​votre​ ​bowl​ ​cake.Privilégiez​ ​les​ ​
petits​ ​ﬂocons​ ​d’avoine,​ ​d’épeautre​ ​ou​ ​d’autres​ ​céréales.​ ​Les​ ​ﬂocons​ ​
d’avoine​ ​sont​ ​de​ ​parfaits​ ​anticholestérol​ ​et​ ​une​ ​bonne​ ​source​ ​de​ ​ﬁbres.
Ils​ ​sont​ ​plus​ ​faciles​ ​à​ ​utiliser​ ​et​ ​rendront​ ​la​ ​texture​ ​de​ ​votre​ ​gâteau​ ​
plus​ ​agréable.Vous​ ​pouvez​ ​même,si​ ​vous​ ​le​ ​souhaitez,les​ ​mixer​ ​pour​ ​
obtenir​ ​une​ ​texture​ ​plus​ ​légère.
Les​ ​fruits
Aucun​ ​besoin​ ​de​ ​sucrer​ ​le​ ​bowl​ ​cake,​ ​une​ ​compote,​ ​sans​ ​sucres​ ​
ajoutés,​ ​ou​ ​une​ ​banane​ ​écrasée​ ​sufﬁsent!
Les​ ​boissons​ ​végétales​ ​
Les​ ​boissons​ ​végétales​ ​sont​ ​une​ ​bonne​ ​alternative​ ​pour​ ​les​ ​
intolérances​ ​au​ ​lactose.​ ​Au​ ​riz,​ ​à​ ​la​ ​noisette,​ ​à​ ​l’avoine,​ ​à​ ​l’amande​ ​
ou​ ​encore​ ​à​ ​la​ ​noix​ ​de​ ​coco,​ ​elles​ ​apporteront​ ​un​ ​supplément​ ​
de​ ​saveurs​ ​à​ ​votre​ ​bowl​ ​cake.
Le​ ​bon​ ​bol
Pour​ ​la​ ​réussite​ ​de​ ​votre​ ​bowl​ ​cake,​ ​choisissez​ ​le​ ​bon​ ​bol.​ ​Il​ ​doit​ ​être​ ​
bien​ ​profond.​ ​Prenez​ ​garde​ ​à​ ​un​ ​bol​ ​trop​ ​petit,​ ​car​ ​le​ ​gâteau​ ​gonﬂe​ ​
à​ ​la​ ​cuisson​ ​grâce​ ​à​ ​la​ ​levure.​ ​Un​ ​bol​ ​de​ ​12​ ​cm​ ​de​ ​diamètre​ ​est​ ​
recommandé.​ ​
Les​ ​quantités
Toutes​ ​les​ ​recettes​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​ont​ ​été​ ​conçues​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​balance,
mais​ ​pour​ ​ceux​ ​qui​ ​préfèrent​ ​cuisiner​ ​sans​ ​peser​ ​nous​ ​vous​ ​proposons​ ​
également​ ​des​ ​mesures​ ​à​ ​la​ ​cuillère​ ​(rase,sauf​ ​indication​ ​contraire)​ ​ou​ ​















[image: ]7
à​ ​la​ ​poignée.​ ​Gardez​ ​en​ ​tête​ ​que​ ​celles-ci​ ​sont​ ​tout​ ​de​ ​même​ ​moins​ ​
précises​ ​(nous​ ​n’avons​ ​pas​ ​tous​ ​les​ ​mêmes​ ​cuillères,​ ​ni​ ​les​ ​mêmes​ ​
mains!)​ ​et​ ​qu’elles​ ​peuvent​ ​donc​ ​demander​ ​quelques​ ​ajustements​ ​
en​ ​fonction​ ​des​ ​résultats​ ​obtenus.​ ​Pour​ ​une​ ​recette​ ​qui​ ​ressemble​ ​
parfaitement​ ​à​ ​sa​ ​photo​ ​du​ ​premier​ ​coup,privilégiez​ ​les​ ​grammages.
La​ ​cuisson
Faites​ ​cuire​ ​pendant​ ​2​ ​minutes​ ​30​ ​au​ ​micro-ondes​ ​(900​ ​W).Vériﬁez​ ​la​ ​
cuisson​ ​du​ ​gâteau,​ ​si​ ​le​ ​gâteau​ ​est​ ​encore​ ​un​ ​peu​ ​liquide,​ ​faites-le​ ​
cuire​ ​à​ ​nouveau,par​ ​tranches​ ​de​ ​30​ ​secondes.Évitez​ ​de​ ​trop​ ​le​ ​cuire​ ​
car​ ​le​ ​bowl​ ​cake​ ​sera​ ​moins​ ​moelleux.​ ​Ne​ ​cuisez​ ​pas​ ​trop​ ​ceux​ ​au​ ​
chocolat.​ ​Ils​ ​n’en​ ​seront​ ​que​ ​meilleurs​ ​!
Quelques​ ​ingrédients​ ​un​ ​peu​ ​spéciaux​ ​
et​ ​leurs​ ​alternatives
Baies​ ​d’açaï
Petites​ ​baies​ ​noires​ ​d’Amérique​ ​Latine,elles​ ​sont​ ​considérées​ ​comme​ ​
un​ ​super​ ​aliment​ ​car​ ​elles​ ​contiennent​ ​beaucoup​ ​d’antioxydants.​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​les​ ​remplacer​ ​par​ ​du​ ​cassis.
Graines​ ​de​ ​chia
Petites​ ​graines​ ​sud-américaines​ ​consommées​ ​depuis​ ​des​ ​millénaires.
Elles​ ​contiennent​ ​beaucoup​ ​d’omégas-3​ ​et​ ​de​ ​protéines.​ ​Elles​ ​
remplacent​ ​les​ ​œufs​ ​dans​ ​la​ ​cuisine​ ​végane.
Flocons​ ​d’azuki
Flocons​ ​de​ ​haricots​ ​rouges​ ​japonais.Vous​ ​les​ ​trouverez​ ​aisément​ ​en​ ​
magasin​ ​biologique.
Flocons​ ​d’épeautre
Vous​ ​les​ ​trouverez​ ​en​ ​magasin​ ​biologique​ ​mais​ ​vous​ ​pouvez​ ​facilement​ ​
les​ ​remplacer​ ​par​ ​les​ ​ﬂocons​ ​d’avoine.
Flocons​ ​5-céréales​ ​
Flocons​ ​d’avoine,de​ ​blé,d’orge,de​ ​seigle​ ​et​ ​de​ ​riz:​ ​vous​ ​les​ ​trouverez​ ​
en​ ​magasin​ ​biologique​ ​ou​ ​en​ ​grande​ ​surface​ ​avec​ ​les​ ​mueslis.​ ​
Skyr
Yaourt​ ​d’origine​ ​islandaise​ ​ne​ ​contenant​ ​pas​ ​de​ ​matière​ ​grasse​ ​et​ ​
extrêmement​ ​onctueux.​ ​Il​ ​se​ ​trouve​ ​facilement​ ​en​ ​grande​ ​surface.Vous​ ​
pouvez​ ​le​ ​remplacer​ ​par​ ​des​ ​petits-suisses​ ​à​ ​0​ ​%​ ​de​ ​matière​ ​grasse.
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Bowl​ ​cake​ ​à​ ​la​ ​banane​ ​
t​ ​aux​ ​pépites​ ​de​ ​chocola
PRÉPARATION​ ​:​ ​5​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​3​ ​MINUTES
POUR​ ​1​ ​BOL
1​ ​petite​ ​banane​ ​bien​ ​mûre​ ​
35​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​flocons​ ​d’avoine​ ​(4​ ​c.​ ​à​ ​soupe)​ ​
1​ ​pincée​ ​de​ ​levure​ ​chimique​ ​
50​ ​ml​ ​de​ ​boisson​ ​végétale​ ​à​ ​l’avoine​ ​(5​ ​c.​ ​à​ ​soupe)​ ​
1​ ​œuf​ ​
30​ ​g​ ​de​ ​pépites​ ​de​ ​chocolat​ ​(1​ ​grosse​ ​poignée)
1
Écrasez​ ​la​ ​banane​ ​dans​ ​un​ ​bol.Ajoutez​ ​les​ ​ﬂocons​ ​d’avoine​ ​
et​ ​la​ ​levure.​ ​Mélangez​ ​bien.
2​ ​
Ajoutez​ ​la​ ​boisson​ ​végétale​ ​à​ ​l’avoine,​ ​l’œuf​ ​et​ ​les​ ​pépites​ ​
de​ ​chocolat.​ ​Mélangez​ ​le​ ​tout.
3​ ​
Faites​ ​cuire​ ​au​ ​micro-ondes​ ​2​ ​à​ ​3​ ​minutes​ ​à​ ​900​ ​W.​ ​
Démoulez​ ​sur​ ​une​ ​assiette​ ​à​ ​dessert.​ ​Dégustez​ ​chaud​ ​ou​ ​tiède.
CONSEIL
Servez​ ​le​ ​bowl​ ​cake​ ​avec​ ​des​ ​rondees​ ​de​ ​banane,​ ​
et​ ​quelques​ ​pépites​ ​de​ ​chocolat.
496​ ​KCAL/100​ ​G
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Bowl​ ​cake​ ​à​ ​la​ ​pomme,​ ​
à​ ​a​ ​cannee​ ​et​ ​aux​ ​noi
PRÉPARATION​ ​:​ ​5​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​3​ ​MINUTES
POUR​ ​1​ ​BOL
100​ ​g​ ​de​ ​compote​ ​de​ ​pommes​ ​(1​ ​pot)​ ​
35​ ​g​ ​de​ ​flocons​ ​5-céréales​ ​(4​ ​c.​ ​à​ ​soupe)​ ​
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cannee​ ​en​ ​poudre​ ​
20​ ​g​ ​de​ ​noix​ ​(1​ ​petite​ ​poignée)​ ​
1​ ​pincée​ ​de​ ​levure​ ​chimique​ ​
50​ ​ml​ ​de​ ​boisson​ ​végétale​ ​à​ ​l’amande​ ​(5​ ​c.​ ​à​ ​soupe)​ ​
1​ ​œuf
1​ ​
Mélangez​ ​la​ ​compote​ ​avec​ ​les​ ​ﬂocons​ ​5-céréales,​ ​
la​ ​cannelle,​ ​les​ ​noix​ ​et​ ​la​ ​levure​ ​dans​ ​un​ ​bol.
2​ ​
Ajoutez​ ​la​ ​boisson​ ​végétale​ ​à​ ​l’amande​ ​et​ ​l’œuf.​ ​Mélangez​ ​bien.
3​ ​
Faites​ ​cuire​ ​au​ ​micro-ondes​ ​2​ ​à​ ​3​ ​minutes​ ​à​ ​900​ ​W.​ ​
Démoulez​ ​sur​ ​une​ ​assiette​ ​à​ ​dessert.​ ​Dégustez​ ​chaud​ ​ou​ ​tiède.
CONSEIL​ ​
Servez​ ​le​ ​bowl​ ​cake​ ​avec​ ​des​ ​tranches​ ​de​ ​pomme,​ ​
des​ ​noix​ ​et​ ​saupoudrez​ ​de​ ​cannee.
407​ ​KCAL/100​ ​G
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