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On n’a qu'une envie avec les beaux jours, ralentir le rychme ! Pourtant, les tiches
(]uo[i({iL’l‘ll‘l(‘S ne L{is})LlrﬂiSSL’nr P/JS er Ill Pl'é}jlll'ﬂriﬂn ({(‘5 YL'PLL\ non }71[\5, Si on se ILliSS(‘
plus facilement tenter par un p'it restaurant, il faut obligatoirement passer par la case

savez pas U'OP qU.Oi

cuisine au quotidien, méme quand il faic tres chaud. Si vous ne
préparer, si vous ne voulez pas allumer le four, ni passer deux heures devant les
| les aime route l'année, mais en

fourncaux, les bowls sont parfaits pour vous !

p"“'rifuli(‘r cn K;r(" car ]15 PC\'ITK‘[[C”[ (1( pl‘("pul‘(‘l‘ {{L’S l'L’PL\S ((7”1}71(‘[5 [l'(‘s \'L\Pi({(’l11k’l‘|[ et
souvent sans aucune cuisson. Vous pouvez faire de délicieux bowls avec pas grand-chose,
en alliant ce que vous avez dans le frigo ou votre placard. Quelques légumes crus, une
boite de lentilles, un reste de riz et une vinaigretee, et le tour est joué ! Si malgré rout
vous vous sentez un }7&'11 }7L'1'L{Ll‘ j’CSlDL\'rL' L]ul‘ ce ]'CCHCil L{C recetrees vous inSPi]'L‘l’LL vous
donnera des idées et réveillera votre créativité pour créer de belles assiettes colordes qui

vous mettront la péche.



Pourquoi aime-t-on les bowls ?

Bons, beaux et ¢quilibrés, les bowls ont tout pour plaire. Leur popularité s'inscric dans
I'air du temps. De plus en plus de personnes recherchent des options de repas sains et
e . \ L . .

¢quilibrés, mais sans renoncer au gotit et au plaisir de bien manger. Les bowls répondent

parﬁlitcmcnt a ces criteres.

Des repas équilibrés : les bowls permettent de combiner une grande variéeé d'ingrédients
en une méme assictte. Méme si nous savons désormais que les apports en nutriments et
notamment en protéines végérales ne se calculent pas au cours d'un seul repas, mais sur
plusicurs, regrouper protéines, glucides et lipides dans une méme assictte, cest quand
méme bien pratique, surtout quand on veut végéraliser nos menus, qu'on ne sait pas trop

par ot commencer et quon a peur de « mal manger ».

% de 1é e N L L
50-60% de légumes frais crus et/ou cuits qui contiennent fibres, vitamines et minéraux
20-25% de protéines végétales comme légumineuses, tofu, protéines de soja, seitan, tempeh

20-25% de glucides : céréales completes ou féculents

En plus de ces trois catégorics, n'oubliez pas les bonnes graisses comme huile, noix,

graines, avocat.

Ces pourcentages sont donnés a titre purement indicatif car ils peuvent varier selon I'dge,
Pérat de sancé, les besoins en calories et lactivicé physique. 1ls peuvent vous aider au
début de votre parcours, mais il ne s'agit en aucun cas de faire des feuilles de calcul en
cuisinant. Manger doit rester un plaisir. Pas de stress donc si votre bowl ne contient pas

de légumineuses ou de tofu.

Des repas variés et flexibles : avec les bowls, vous n’allez pas vous ennuyer. Il n'y a pas de
régle, chacun pourra vraiment y mettre des ingrédients au choix en fonction de ses
préférences. Les bowls sadaprent aux régimes spécifiques de chacun, vegan, végétarien,
sans gluten cte. Je prépare souvent une base pour toute la famille et chacun pourra
personnaliser son assiette. Clest souvent la protéinc qui change car je suis la seule vegan a
la maison. Ainsi, jutilise de la feta végérale ou du tofu dans mon bowl, mon mari et mes

enfants y meteront de la feta traditionnelle ou des ceufs durs.



Des repas rapides a préparer : pas question d'y passer des heures.
_On limite les cuissons, on privilégie le gril ou la plancha par rapport au four et on saide
de boites de conserves pour les légumineuses de maniére 4 éviter les longues cuissons.
_ Beaucoup d’ingrédients peuvent étre préparés ou cuits a I'avance, par exemple durant
votre sé¢ance de batch cooking, ou préparés en plus grande quantité pour en avoir tout au
long de la semaine. Je profite d’une journée un peu plus fraiche dans la semaine ou des
premieres heures du jour pour griller des légumes ou cuire du riz.

Assemblage rapide : combiner les différents ingrédients pour un repas complet en
quelques minutes. Aidez-vous de boites et de conserves de légumes, Iégumes 4 Thuile
(tomates séchées), Iégumes et herbes surgelés (persil), pickles de légumes fermentés

(choucroute), mais aussi de sauces ( pesto).

Les ingrédients en boite que I'on aime dans les bowls : mais, dés de betterave, ceeurs de

palmiers, coeurs d’artichauts, champignons, haricots verts, Iégumineuses, germes de soja,

olives, cornichons, cipres ctc.

Des bowls beaux et appétissants : les deux vont ensemble, une belle assictte avec un
minimum de présentation donne tout de suite envie. Mélangez les légumes et les fruits,
jouez avec les couleurs vives, les textures croquantes et les formes. Les recettes du livre
ont éeé créées en tenant compte de la diversicé des saveurs et des textures. Méme si bien
stir vous pouvez varier les ingrédients, je vous conseille de les préparer telles quelles pour

un maximum de plaisir.

Une alimentation contrélée et consciente : les bowls vous permettent de controler
portions et quantités, et un bon équilibre entre les différentes familles d’aliments.
Assembler un bowl demande un minimum d’attention, attention a la qualité et a la
diversité des ingrédients. Bien manger peut avoir un impact psychologique positif. On se

sent mieux (.{HT]S son corps et d‘dl"lS sa l'é[C.

Des bowls rassasiants : ils contiennent une proportion importante de légumes crus et
croquants qui nécessitent de mastiquer plus longtemps, ce qui donne au corps le temps de
reconnaitre les signaux de satiéeé. Les légumes ont une faible densité calorique par

T'JPPOI'[ %{ lClll' VDlLllTlC. On se sent dOl’lC russasié sans consommer ITOP dC CZ‘llOl’iCS.



Un autre bOl"l pOiﬂ[, lCS produits fTZ\iS contiennent bC'JLlCOLlp d‘(‘flll ct pcrmcttcnt d(‘ nous

maintenir hydracé par forte chaleur.
Quoi mettre dans mon bowl ?

_ Choisissez une base : optez pour des céréales completes (riz brun, millet, sarrasin,
épeautre, boulgour, couscous), du quinoa, mais aussi des pates ou des riz spéciaux comme
basmati, jasmin, riz a sushi etc.

_ Une protéine Végétale B ]égumincuscs (lentilles, pois chiches, haricots, pois), tofu,
rcmpch, seitan, prorc’incs de soja ou de pois.

_Des produits frais 3 volonté: légumes crus (chou, carotte, concombre, tomate, salade,
¢épinard, poivron, radis ), légumes cuits (pommes de terre, patates douces, brocolis,
haricots verts, courgettes, aubergines), légumes fermentés (choucroute), fruits (mangue,
ananas, avocat, péche, fraises, baies, grenade).

_De bonnes graisses : avocat, huiles (olive, lin, sésame, noix), noix ou noix toastées
(amandes, arachides, cajou, pignons, noix de pécan ou de Grenoble), graines (tournesol,
chia, sésame, courge, chanvre, pavor).

_ Les extras : fondamentaux, ce sont eux qui vont transformer votre bowl, leur apporter
plus de saveurs et leur donner du peps. Utilisez herbes fraiches ou séchées (menthe,
basilic, coriandre, persil, romarin, thym), ¢pices (paprika, curcuma, cumin), sauce (tahini,
moutarde, yaourt, arachides, citron, asiatique, miso, salsa, houmous), toppings (crotitons a
Pail, torcillas émietcées, oignons frics ou caramélisés, chips de ]égumes, graines gcrmécs,

tomates séchées, olives, cipres, levure maltée, fruits secs etc.

Il ne vous reste plus qu'a découvrir les 12 recettes de bowls qui vont vous mettre la péche

tout I'éeé ! Bonne lecture et surtout bon appétrit.



