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EDITO

L'idée d'associer dans un méme bol tous les éléments d'un

repas sain et équilibré n'est pas nouvelle : le Poke bowl, plat
typique de la gastronomie hawaienne, qui combine poisson mariné

et [égumes frais, en est I'exemple.

Alors vous aussi, pour manger plus léger le soir, vous offrir des
plats variés, apprivoiser les mariages des saveurs sans tout

mélanger : adoptez les bols repas !

Le soir on n'a pas toujours le temps de se lancer dans des recettes
compliquées, on veut faire plaisir a toute la famille mais aussi

privilégier une alimentation saine et équilibreée.

Les bols repas clest rapide et clest surtout modulable en fonction
des envies et des besoins de chacun. un ado qui doit étre rassasié,
des enfants qui boudent les légumes et un papa qui surveille sa
lighe ? On met un peu plus de poulet dans un bol, et un peu plus
de carottes dans les autres, un peu moins de sauce dans le

dernier.

Pour un diner tendance, simple, rapide et pratique, succombez
vous aussi aux bols repas avec des recettes exotiques, light,

healthy, cocooning, énergétiques et méme kids friendly!

... super facile/
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BOLS VENUS DAILLEURS

POKE BOWL

thon




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 10 min

400 g de thon

400 g de nouilles de riz
2 carottes

1avocat

2 cuil. & soupe d'huile de
sésame

1cuil. & soupe de sauce
soja

Le jus de 1citron vert

Quelques brins de

ciboulette

Graines de sésame

Sel

1 Pelez

les carottes, coupez-les en petits badtonnets
et faites-les cuire 5 minutes dans une poéle
avec 1cuillerée a soupe d’huile de sésame et
la sauce soja. Ajoutez 2 cuillerées a& soupe

d'eau et laissez cuire a feu doux 5 minutes.

2 Faites cuire

les nouilles de riz 10 minutes dans de l'eau
bouillante salée, égouttez-les et passez-les
sous l'eau froide. Versez-les dans un saladier,
puis ajoutez la moitié du jus de citron vert et

1cuillerée a soupe d’huile de sésame.

3 Coupez

I'avocat en deux, étez le noyau, pelez-le, puis
coupez-le en tranches fines. Coupez le thon

en petits cubes.

4 Disposez
dans des bols les nouilles de riz, le thon, les

carottes et I'avocat. Parsemez de ciboulette

ciselée et de graines de sésame.

LePoke bowl, f/attratfifionne/ hawaiew a r&emmentconzuij les

re}eaux S0c1auxX avec 565 couleurj VIveS e”a frafcheur 0/2 oM



foijjovr marine.
Vous pouves aussi ajouler des cacahueles concassées pour le cite
pouve; /i F

crozuant.
OceanofPDF.com


https://oceanofpdf.com/

BOLS VENUS DAILLEURS

POKE BOWL

Saumom




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 15 min
Repos : 30 min

400 g de saumon
300 g de riz blanc
200 g de chou rouge
1concombre
10ignon

4 cuil. & soupe de
vinaigre de riz

1cuil. & soupe de graines
de sésame noir
1cuil. & soupe d'huile
d'olive

2 pincées de sucre

Quelques feuilles de

coriandre

Sel

1 Rincez

le riz & l'eau froide, faites-le reposer dans la
passoire 20 minutes et faites-le cuire dans
40 cl d'eau salée. Arrétez la cuisson au bout
de 15 minutes, couvrez et laissez reposer
10 minutes. Mélangez-le au vinaigre de riz et

ajoutez le sucre.

2 Lavez

le chou rouge et émincez-le trés finement.
Lavez le concombre et coupez-le en fines
lamelles. l'oignon et

Lavez, épluchez

/ . I/
émincez-le. Coupez le saumon en dés.

3 Dressez

les bols avec le riz, le chou rouge, le
concombre, les dés de saumon. Ajoutez
I'oignon émincé, 1 filet d’huile et saupoudrez
de coriandre ciselée et de graines de sésame

noir.

§i Vous n'aime} faj /a corianq’re, VoUH fowe} /a remﬂacer far 0/8 Ia
cibouletTe.
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BOLS VENUS DAILLEURS




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min

Cuisson : 20 min

400 g de tofu
400 g de blé type Ebly”

300 g de brocolis

4 tomates

1oignon rouge

2 cuil. a soupe de
ketchup

1cuil. & soupe de sauce
soja

2 cuil. & soupe d'huile
d'olive

Sel, poivre

1 Préparez

une marinade en mélangeant le ketchup, la
sauce soja et 1 cuillerée & soupe d'huile
dolive. Coupez le tofu en petits dés et
ajoutez-le & la marinade. Laissez reposer le

temps de préparer les autres ingrédients.

2 Faites cuire

les brocolis a la vapeur 15 minutes. Faites
cuire le blé 10 minutes dans de leau

bouillante salée.

3 Pelez et coupez

l'oignon en lamelles. Lavez les tomates et

coupez-les en morceaux.

4 Versez

le reste d’huile d'olive dans une grande poéle
et ajoutez la moitié des oignons, mélangez
avec une cuillere en bois. Augmentez le feu,
ajoutez les tomates et laissez cuire 5 minutes
en mélangeant réguliérement. Dans une autre
poéle, faites dorer les morceaux de tofu

pendant 5 minutes.

5 Servez

dans des bols le blé, les dés de tofu, les

brocolis, la fondue de tomate. Ajoutez les



lamelles d'oignon rouge restantes.
g g

Cuisive aivsi, le tofu a beaucoup de jo&TeTq’evraifje’duire les

fluj rﬂicentﬁ.
OceanofPDF.com
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BOLS VENUS DAILLEURS

BOL LIBANAIS




Pour 4 personnes
Préparation:1h
Cuisson : 10 min

Pour les falafels :

250 g de pois chiches en
boite égouttés

1gousse d'all

10ignon nouveau

10 brins de persil

1cuil. & café de cumin
1cuil. & soupe bombée
de farine

Huile pour frire

Sel, poivre

Pour le taboulé :

2 cuil. & soupe de
boulgour

1botte de persil
1botte de menthe
Le jus de 1citron
4 tomates

Huile d'olive

Pour la sauce:

2 yaourts nature

Le jus de 1citron

2 cuil. & soupe d’huile
dolive

Sel, poivre

Pour servir:

2 tomates vertes

1 Faites tremper

le boulgour 1 heure dans le double de son
volume deau froide salée, puis égrainez.
Lavez et ciselez la menthe et le persil. Lavez
et coupez les tomates en petits morceaux.
Ajoutez les herbes et les tomates au
boulgour avec 2 cuillerées a soupe d’huile

d'olive et le jus de citron.

Z Réalisez

les falafels pendant que trempe le boulgour.
Pelez l'ail et l'oignon. Mixez ail, oignon, pois
chiches égouttés, persil, cumin et farine.
Salez et poivrez. Roulez des boules avec vos
mains, puis faites-les cuire dans une poéle
avec de I'huile de friture chaude 10 minutes

en les retournant réguliérement.

3 Réalisez

une sauce au yaourt en mélangeant les
yaourts nature, le jus de citron, I'huile d'olive,

du sel et du poivre.

4 Servez

les différentes préparations avec des

quartiers de tomate verte.



Si vous e Trouves pas de Tomales verTes, vous pouves uliliser des

r’ou]ej oy Ieﬁ r'emp/acer fmr uve 5a1a0/e 48 concom’»’e.
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BOLS VENUS DAILLEURS

CREVETTES

Hawar




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min

400 g de grosses
crevettes

1/2 petit ananas
240 g de quinoa

1poivron rouge

Quelques feuilles de

coriandre

1cuil. & café de quatre-
épices

1filet d’huile d'olive

Sel, poivre

1 Pelez

I'ananas et coupez des petits morceaux.

2 Rincez

le quinoa et versez-le dans 1 1/2 fois son
volume d'eau bouillante salée, baissez a feu
doux et faite cuire pendant 9 minutes.

Coupez le feu, couvrez et laissez reposer.

3 Lavez

le poivron et coupez-le en tranches. Faites-le
revenir 10 minutes dans une poéle avec
I'huile d'olive. Salez et poivrez. Réservez.
Ajoutez les crevettes dans la poéle et le

quatre-épices et faites-les sauter 5 minutes.

4 Servez

dans des bols le quinoa, les crevettes, le
q
poivron, I'ananas. Ajoutez la coriandre rincée

et séchée.

51' Vous aime} lej oaveur) e’fice’ej, Vous pouves rajoufer' uv fefif

fimenfrou]e emivce.
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BOLS VENUS DAILLEURS

BOL THAI




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 20 min

3 blancs de poulet
400 g de nouilles
200 g de pois

gourmands

200 g de carottes

2 cuil. & soupe de
cacahuétes hachées
1cuil. & soupe d'huile

d'olive

1cuil. & soupe de sauce
nuoc-mam

1 petit piment

Sel

1 Pelez

les carottes et coupez-les en demi-rondelles,
faites-les cuire 10 minutes dans de leau

bouillante, puis égouttez.

2 Hachez

les blancs de poulet avec un hachoir a

viande ou avec un gros couteau.

3 Faites cuire

les nouilles dans un grand volume d'eau salée
le temps indiqué sur lemballage, puis

égouttez-les.

4 Rincez

les pois gourmands. Faites-les cuire dans une
grande poéle avec [|'huile dolive et
4 cuillerées a soupe deau. Réservez, puis
faites revenir les carottes dans la méme poéle
quelques minutes. Réservez et faites sauter le

poulet haché.

5 Servez

dans des bols, assaisonnez avec du nuoc-mam
et saupoudrez de cacahuétes hachées et,

selon votre go(t, d'un peu de piment haché.



Wuj fouvej r‘emp/acer’ 18 MUoc—mam far‘ o/e Ia Sauce 50/'4.
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BOLS VENUS DAILLEURS

BOL BIBIMBAP




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min

200 g de boeuf haché
240 g de riz

4 ceufs

150 g de haricots verts
1carotte

125 g de feuilles
d'épinards

1gousse d'all

1 petit morceau de
gingembre

3 cuil. a soupe d'huile
d'olive

Sel, poivre

1 Pelez

la carotte et coupez-la en petits morceaux.
Faites-la cuire 10 minutes dans de leau

bouillante salée (ou a la vapeur).

2 Lavez

les haricots verts, équeutez-les et coupez-les
en quatre. Rincez le riz et faites-le cuire avec
les trongons de haricots verts dans de l'eau

bouillante salée, puis égouttez-le.

3 Rincez

les épinards, faites-les cuire dans une grande
poéle avec 1 cuillerée & soupe d’huile d'olive
pendant 5 minutes, ajoutez I'ail haché, salez
et poivrez et réservez. Sans laver la poéle,
faites-la chauffer de nouveau a feu vif et
versez le boeuf haché et le gingembre haché.

Faites cuire 3 minutes, salez et poivrez.

4 Disposez

les ingrédients dans des bols.

5 Faites cuire

4 ceufs au plat dans une grande poéle avec

I'huile restante et ajoutez-les dans les bols.



Le bihirhap esT uv f/afypizue coréen corpose v mﬂanje de
ri}, e viavde ef e /e}umeﬁ.
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BOLS VENUS DAILLEURS

NEMS
fagon bo huv

Az
055




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 10 min

Repos : 1 min

300 g de vermicelles de

riz

100 g de pousses de soja
1 petite salade type
sucrine

4 nems

4 tomates cocktail

2 cuil. & soupe de
cacahuétes

Sauce nuoc-mém

Le jus de 1citron vert

Sel

1 Réchauffez

les nems au four pendant 10 minutes.

2 Faites bouillir

un grand volume d'eau salée. Plongez-y les
vermicelles de riz hors du feu pendant
1 minute. Egouttez-les et versez-les dans un
grand volume d'eau froide pour arréter la

cuisson.

3 Lavez

la salade, puis émincez-la avec un gros
couteau. Rincez les pousses de soja. Lavez

les tomates et coupez-les en quartiers.

4 Disposez

dans des bols les vermicelles de riz, les nems
coupés en quatre, la salade, les tomates, les
pousses de soja. Servez avec les cacahuétes
hachées et la sauce nuoc-madm mélangée au

jus de citron vert.

P our uw hol evcore f/uﬁ jour‘mam?/, ajoute) 0/85 lame”eﬁ o/e ’)a’uf
jaufe/ej a /a fofle oy o/e ]rojﬁej cr’eveﬁej.
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BOLS VENUS DAILLEURS

PORC
fa;on bavh mi




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

1concombre

4 carottes

400 g d'escalopes de

porc

1gousse d'ail

1 petit morceau de
gingembre

1/2 baguette

1botte de coriandre

Le jus de 1/2 citron vert
1cuil. & soupe d'huile de
sésame

1cuil. & soupe de sauce
soja

1cuil. & soupe de nuoc-
mam

Sel, poivre

1 Lavez

le concombre et ripez-le grossiérement.

Pelez les  carottes et rapez-les
grossiérement. Assaisonnez le concombre et
les carottes avec 'huile de sésame, le jus de

citron vert, salez et poivrez.

2 Coupez

les escalopes de porc en laniéres, faites-les
sauter & feu vif dans une grande poéle.
Ajoutez la sauce soja et la sauce nuoc-méam,

I'ail et le gingembre hachés. Salez et poivrez.

3 Coupez

la baguette en petits troncons. Lavez et

effeuillez la coriandre.

4 Servez

les différents ingrédients dans des bols.

Le banh mi ejflm jam/n/ich vieTvamien re’a/:}e' avee e la bajueﬂe.
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BOLS VENUS DAILLEURS

BOL MEXICAIN




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 10 min

Une vingtaine de tacos
250 g de haricots rouges
en boite

4 tomates

10ignon
300 g de blancs de

poulet

100 g de cheddar

2 coeurs de sucrine
1avocat

Quelques feuilles de
coriandre

1cuil. & café d’herbes de
Provence

1cuil. & café de cumin
1/2 cuil. & café de paprika
11/2 cuil. & soupe d’huile
dolive

1cuil. & soupe de sucre

Sel, poivre

1 Lavez

les sucrines et émincez-les. Pelez l'oignon et
hachez-le. Lavez les tomates, coupez-les en

petits morceaux.

2 Faites revenir

I'oignon avec 1 cuillerée a soupe d'huile
d'olive dans une grande poéle. Augmentez la
puissance du feu, puis versez les tomates,
ajoutez le sucre, les herbes de Provence, le
cumin et le paprika salez et poivrez. Ajoutez
les haricots rouges égouttés et rincés et

laissez chauffer 5 minutes a feu doux.

3 Pelez

'avocat, écrasez-le avec une fourchette,

salez et poivrez.

4 Saisissez

les blancs de poulet dans une poéle avec
I'huile d'olive restante, salez et poivrez.

Coupez-les en lamelles.

5 Servez

les haricots rouges avec le poulet, la salade,
'avocat, les tacos et du cheddar répé.

Parsemez de quelques feuilles de coriandre.



§i Vous /e joutmife}, Vous pouves remp/acer‘ /ej Tacoj far uv peu 0/e
r’i} blave.
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BOLS VENUS DAILLEURS

BOL CHINOIS




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min

250 g de riz blanc

2 tranches de jambon
blanc

200 g de petits pois

2 ceufs

1oignon nouveau

5 brins de ciboulette

2 cuil. & soupe de sauce

nuoc-mam

1cuil. & soupe d’huile de

tournesol

Sel, poivre

1 Faites cuire

le riz dans un grand volume deau salée et

égouttez-le.

2 Faites cuire

les petits pois dans un grand volume d'eau

salée.

3 Coupez

le jambon en laniéres. Battez les ceufs dans
un bol, salez et poivrez. Faites cuire dans une
I'huile  puis

poéle avec coupez cette

omelette en laniéres. Emincez [loignon

nouveau.

4 Disposez
tous les ingrédients dans des bols, poivrez,
parsemez de ciboulette ciselée et servez

avec la sauce nuoc-mam.

Cette recetle de vis canfownais destructure permet a chacun de

choisir la Zuanfife’ de chazue in]re'tlienfy_u il souhaite manger.
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BOLS VENUS DAILLEURS

BOL INDIEN




1 Pelez

et hachez l'oignon et faites-le revenir dans
une casserole avec 1 cuillerée a soupe
Pour 4 personnes

Préparation : 20 min d’huile. Ajoutez les lentilles, le curry,

: : mélangez avec une cuillére en bois. Couvrez
Cuisson : 35 min

: d'eau en dépassant les lentilles de 2 cm et
100 g de lentilles

200 g de riz blanc laissez cuire 15 minutes.

400 g de pousses

d'épinard 2
Lavez

1aubergine

10ignon l'aubergine et coupez-la en dés. Faites-la

1gousse d'all . . .
- sauter avec 1 cuillerée a soupe d’huile et [ail

1/2 cuil. & café de péate
s i fe haché. Salez, poivrez, baissez & feu doux et

3 cuil. a soupe d'huile laissez cuire 20 minutes.
d'olive

Sel, poivre

3 Faites cuire

le riz dans un grand volume d'eau salée.

4 Faites cuire

les épinards dans une poéle avec le reste

d’huile. Salez et poivrez.

5 Servez

les différents ingrédients dans des bols, les

uns a coté des autres.



Pour uv curry f/uﬁ dfoux, ufi/iﬁe} de la poudlre de curry non
fizuanfe.
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BOLS VENUS DAILLEURS

BOL GREC




1 Lavez

les tomates cerises et coupez-les en deux.

Lavez le concombre et coupez-le en petits

Pour 4 personnes

Préparation : 15 min dés.
16 tomates cerises
200 g de feta z Disposez
1concombre . ,
, , dans des bols les tomates cerises, les dés de
12 olives noires
Quiellzres fullls de concombre, la feta. Parsemez d'olives noires
basilic hachées, de basilic et d'une trés bonne huile
Huile d'olive y 1
o dolive.
4 petits pains pita
3 Servez

avec des pains pita légérement grillés au

toaster.

Cette salade Jrecque en bol covstitue uv repas quilibre’, rapide el
0/8/}':754"1.
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BOLS VENUS DAILLEURS

BOL ITALIEN




Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 15 min

300 g de spaghettis
2 escalopes de veau
1ceuf

4 tomates

1gousse d'ail

4 poignées de roquette

3 cuil. & soupe de
parmesan répé + un peu
pour servir

2 cuil. a soupe de
chapelure

1cuil. & soupe de farine
Huile d'olive

Sel, poivre

1 Sortez

3 assiettes creuses : une pour la farine, une
pour l'ceuf battu salé et poivré et une pour le

mélange chapelure-parmesan.

2 Trempez

les escalopes dans la farine, puis dans l'ceuf

et enfin dans le mélange chapelure-
parmesan. Faites-les cuire 5 minutes dans
une poéle avec 1 cuillerée d'huile bien

chaude, puis coupez-les en lamelles.

3 Lavez

les tomates et coupez-les en petits dés.
Pelez et hachez lail. Faites chauffer une
grande poéle avec 1 cuillerée a soupe d’huile
dolive, versez les tomates en dés et lail.

Faites cuire 5 minutes.

4 Faites cuire

les spaghettis dans un grand volume deau

salée. Lavez et essorez la roquette.

5 Servez

les différents ingrédients avec de la roquette

et du parmesan rapé.



Wuj pouve) ajoufer G/u baﬁi/ic a vofre Sauce Tomate expreﬁ,s oy /e

r’ajoufer en deco sur les hols,
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BOLS VENUS DAILLEURS

BOL ANTILLAIS




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 10 min

8 petits filets de dorade
200 g de riz complet

2 bananes plantains

2 sucrines

1oignon jeune

1/2 concombre

2 cuil. & soupe de créme
fraiche

2 cuil. & soupe de yaourt
nature

Le jus de 1citron

3 cuil. & soupe d’huile

dolive

1cuil & soupe de vinaigre

de vin
1cuil. & café de baies
roses

Sel, poivre

1 Faites cuire

le riz dans un grand volume d'eau bouillante

salée.

2 Disposez

les filets de dorade dans un plat allant au
four, ajoutez quelques gouttes d’huile d'olive
et enfournez 10 minutes a 180 °C (th. 6).

3 Pelez

les bananes et coupez-les en rondelles.
Faites-les cuire 10 minutes dans une poéle
avec 1 cuillerée & soupe d’huile dolive en

remuant réguliérement.

4 Lavez

la salade, coupez-la en petits morceaux et
assaisonnez avec l'huile dolive restante, le

vinaigre de vin, salez et poivrez.

5 Réalisez

la sauce : lavez et rdpez le demi-concombre.
Ajoutez la créme, le yaourt, le jus de citron,
salez et poivrez. Lavez et hachez l'oignon,

ajoutez-le a la sauce.

6 Disposez



dans des assiettes creuses les filets de
dorade, le riz, la salade, les bananes.
Saupoudrez de baies roses grossiérement

concassées et accompagnez de sauce.

Lej havaves f/anfaivw jont{ya/ementl/ﬂicieuﬁej eV fure’e ou e
]r'afivr.
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BOLS LIGHT

TOMATES
colore'eﬁ, car'()ﬂej, ri} efroiueﬁe




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min

3 tomates de différentes
couleurs

4 carottes

4 poignées de roquette
200 g de riz complet

2 cuil. a soupe d’huile
dolive

1cuil. & soupe de graines

de sésame

1cuil. & café de vinaigre

balsamique

Sel, poivre

1 Pelez

les carottes, coupez-les en morceaux et
faites-les cuire 20 minutes dans de leau
bouillante salée. Egouttez, mixez, poivrez et

ajoutez les graines de sésame.

2 Faites cuire

le riz dans un grand volume d'eau bouillante

salée.

3 Lavez

les tomates et coupez-les en morceaux.

Lavez et essorez la roquette.

4 Servez

les différents ingrédients dans des bols,
assaisonnez la roquette et les tomates avec
un peu dhuile dolive et de vinaigre

balsamique.

Il ejtimportanh/e conserver des cereales davs les f/ats II]‘!T Ici,

le Vi) joue un role rajjajianfefa”orfe de ovcTuosile au hol.
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BOLS LIGHT

MELON - PASTEQUE,

concombr’e eT f efa




1 Coupez

la pastéque en petits triangles. Lavez le
Pour 4 personnes concombre et coupez-le en petits cubes.

Préparation : 15 min Coupez le melon en deux, étez les pépins et,

- avec une cuillére parisienne, réalisez de
melon

1/4 de pastéque petites billes.
1concombre
200 g de feta 2 .
Lavez et triez
pousses de salade la salade.
1filet d’huile d'olive

Sel, poivre

1poignée de jeunes

3 Disposez

dans les bols les différents ingrédients,
g
parsemez de feta, ajoutez I'huile d'olive, salez

et poivrez.

La fm'jjam:e 0/8 /a f efa affor'fe 0/!4 caracnr‘e aux f r‘uitﬁ 0/ 'ﬂf Zue
50!4”8 me/ow e”a fajnzue. 51' Vous aimq Ie jucre/-ﬁa/e’, Vouo
al/e} adorer.
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BOLS LIGHT

HARICOTS VERTS,
creveﬁej, radis el sarvasiv




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

450 g de haricots verts
400 g de grosses
crevettes

Une dizaine de radis
250 g de sarrasin

Le jus de 1/2 citron

1cuil. & café de piment
d’Espelette

1cuil. & soupe d'huile

dolive

Sel

1 équeutez

les haricots verts et faites-les cuire

10 minutes dans un grand volume deau

bouillante salée.

2 Faites cuire

le sarrasin dans deux fois son volume d'eau

salée pendant 10 minutes.

3 Faites sauter

les crevettes dans une poéle avec ['huile
dolive. Ajoutez le piment d’Espelette et le

jus de citron.

4 Lavez

les radis et coupez-les en rondelle.

5 Servez

les différents ingrédients dans des bols.

(/fn hol Trb jimp/e declivable avec de la viavde ou du foijjon pour
lej s0irs de semaive ou vous manques de Tempj pour la fre’farafiow

du diver. Le 5arvasiv donme une fouche ori]inale a volre repas.
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BOLS LIGHT

CHOUX COLORES,
porme, voiX el raisivs

3 3 A R A ko T PRAR ’ g
R % . i ! i bt e SV




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 10 min

1/4 de chou rouge
1/4 de chou blanc
1pomme Granny Smith

250 g de riz complet

50 g de raisins secs

20 g de noix

2 cuil. & soupe d’huile de
tournesol

1cuil. & soupe de
vinaigre de cidre
Quelques brins de persil
Sel, poivre

1 Faites cuire

le riz dans un grand volume d'eau bouillante

/4 . 14
salée, puis égouttez-le.

2 Lavez

et émincez le chou rouge et le chou blanc
trés finement avec un gros couteau ou au

robot.

3 Lavez

la pomme, épépinez-la et coupez-la en petits

cubes.

4 Disposez

les ingrédients dans des bols, ajoutez les
noix hachées et les raisins secs. Parsemez de

persil ciselé.

5 Mélangez

I'huile de tournesol et le vinaigre de cidre,

salez et poivrez et versez sur les choux.

Pour une recelle un peu plus gourmande, a/'oufe) un peu de hacon

grille:
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BOLS LIGHT

LENTILLES,
tlalMOC/( el brocol 5




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 25 min

500 g de brocolis

300 g de haddock

240 g de lentilles
1oignon jeune
1bouquet de coriandre
1cuil. & soupe d'huile

d'olive

Le jus de 1/2 citron

Sel, poivre

1 Rincez

les lentilles et faites-les cuire 20 minutes
dans deux fois leur volume deau, puis
égouttez. Salez et poivrez, ajoutez I'huile

d'olive et le jus de citron.

2 Enlevez

la peau du haddock et coupez-le en petits

cubes.

3 Lavez

le brocoli et faites-le cuire & la vapeur

pendant 5 minutes. Salez et poivrez.

4 Disposez

les ingrédients dans des bols. Lavez l'oignon
jeune, émincez-le. Parsemez les bols de

coriandre ciselée et d'oignon jeune émincé.

Voici un f[a”ijtlt, mais Tres savoureux. | e haddock esT delicieux

cru, mats 51 vous pre’f 6‘2) Vou5 pouves le faire cuire.
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BOLS LIGHT

SEMOULE
€ ctwu-ﬂeur, fwu/et, cttampijwovw - e’piwaﬂ/ﬁ




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

1chou-fleur

300 g de blancs de
poulet

250 g de champignons
de Paris

4 poignées de pousses

d'épinards

1oignon rouge

1gousse dail

Quelques gouttes de jus
de citron

1cuil. & soupe d’huile de
sésame

Sel, poivre

Huile d'olive

1 Lavez, effeuillez

et répez le chou-fleur en semoule avec une
rdpe a gros trous. Faites cuire a la vapeur
pendant 5 minutes. Salez, poivrez et ajoutez

I'huile de sésame et le jus de citron.

2 Coupez

les blancs de poulet en lamelles et faites-les
griller dans une poéle. Salez et poivrez.

Réservez.

3 Nettoyez

et émincez les champignons, faites-les cuire
dans la poéle avec 1 filet d’huile dolive.
Ajoutez la gousse dail hachée en fin de

cuisson.

4 Servez

les différents ingrédients avec les jeunes
pousses d'épinards rincées a l'eau claire et

I'oignon rouge émincé.

Si %) ,ore’f e?e}, Vous pouves e}a/emenf f alve cuire rapiolemennej

pousses d epiards.
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BOLS LIGHT

PUREE
de fefitj foij, ttaricotj norrs, a’uﬁﬁ etfomatej




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Trempage:8h
Cuisson:1h

600 g de petits pois
200 g de haricots noirs
2 ceufs

8 tomates

1échalote

1cuil. & soupe de créme

fraiche légeére

1/2 cuil. & café de sucre
en poudre

Quelques gouttes de jus
de citron

2 brins d'estragon

1filet d’huile d'olive

Sel, poivre

1 Faites tremper

les haricots noirs pendant 8 heures dans un
grand volume d'eau froide. Egouttez-les et
faites-les cuire 1 heure dans trois fois leur
volume d'eau froide non salée. Salez en fin

de cuisson.

2 Faites cuire

les petits pois 15 minutes dans une casserole
d'eau salée. Egouttez, mixez avec la créme

fraiche et le citron, salez et poivrez.

3 Pelez

et hachez I'échalote. Lavez et concassez les
tomates, versez dans une grande poéle bien
chaude avec l'huile dolive. Faites cuire
5 minutes en mélangeant avec une cuillére
en bois. Salez et poivrez, ajoutez le sucre en

poudre.

4 Faites cuire

les oceufs dans leau bouillante pendant
8 minutes et passez-les sous l'eau froide avant

de les écaler délicatement.

5 Servez

les différents ingrédients avec de l'estragon

ciselé.



Pour Jagner du fempj, Vou5 pouves remp/acer les Izaricofﬁ norrs par

des havicols rouges ev boiTe Jue vous aures pr&zlablemenfrince’ﬁ.
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BOLS LIGHT

ASPERGES,

crabe efiuinoa




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min

Cuisson : 20 min

Une vingtaine d'asperges
200 g de chair de crabe

150 g de quinoa

1citron

1courgette

1cuil. & soupe de graines
de sésame noir

Sel, poivre

1 Lavez

la courgette, coupez-la en petits cubes.

2 Rincez

le quinoa et faites-le cuire dans une fois et
demie son volume deau bouillante salée
pendant 8 minutes. Ajoutez les courgettes.
Coupez le feu, couvrez et laissez gonfler

pendant 5 minutes. Salez et poivrez.

3 Coupez

le talon des asperges, pelez-les et rincez-les.
Faites-les cuire & la vapeur pendant
10 minutes.

4 Servez

les différents ingrédients avec un quartier de
citron, poivrez et saupoudrez de graines de

sésame noir.

Leﬁ jrainej de se5ame voir Je’corenfa]r&blemenfvoj bolj el

apporfent une Touche exolique a cefle recelle.
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BOLS LIGHT

TAGLIATELLES
de carolles ef courgelles




Pour 4 personnes 1 Rincez

Préparation : 20 min I'épeautre et faites-le cuire 1heure dans deux

Cuisson:1h fois son volume d'eau salée, puis hors du feu,

2 carottes couvrez et laissez gonfler 10 minutes.
1courgette

300 g de thon cuit 2
150 g d'épeautre Lavez
1filet d’huile d'olive

e la courgette, pelez les carottes. Taillez des
1cuil. & café de baies

e tagliatelles de carottes et de courgettes et

5 brins de persil faites-les cuire 5 minutes a la vapeur.
Sel

3 Disposez

I'épeautre, les tagliatelles de légumes et le
thon dans des bols. Ajoutez 'huile d'olive, des

baies roses et parsemez de persil ciselé.

Les Taj/iafellej de legumes onl | 'avavrfa]e de cuire Tres vite. EAles

sonl aussi delicieuses crues efa”orfenfl/u croy_uavrn 7%, f/atﬁ.
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BOLS LIGHT

BETTERAVE

etzuinoa rouge au f Yomage de chévre




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

1betterave cuite

150 g de quinoa rouge
200 g de fromage de

chévre frais

4 poignées de méache
2 cuil. a soupe d’huile
dolive

1cuil. & soupe de

vinaigre balsamique

1cuil. & café de graines

de sésame
5 brins de menthe

Sel, poivre

1 Rincez

le quinoa et faites-le cuire dans une fois et
demie son volume deau bouillante salée
pendant 8 minutes. Coupez le feu, couvrez
et laissez gonfler pendant 5 minutes. Salez et

poivrez.

2 Pelez

la betterave et coupez-la en rondelles.

Saupoudrez de graines de sésame.

3 Mélangez

le fromage frais avec la menthe hachée.

4 Rincez et triez

la mache. Mélangez le vinaigre balsamique,

I'huile d'olive, salez et poivrez.

5 Disposez

les différents ingrédients dans des bols,
arrosez les betteraves et la mache de

vinaigrette.

Le 1uinoa feufffre Semv chauv/ ou froit{.
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BOLS LIGHT

»y

SALADE FRISEE,

n’; nory etwuf mollel




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 45 min

4 petites poignées de
salade frisée

200 g de riz noir

4 ceufs

1oignon rouge

Vinaigre blanc

1cuil. & café de sucre en

poudre
Sel

1 Faites cuire

le riz noir dans trois fois son volume deau

salée pendant 45 minutes.

2 Rincez

et triez la salade frisée. Pelez I'oignon rouge
et émincez-le. Placez-le dans un bol, couvrez
de vinaigre blanc. Ajoutez 1/2 cuillerée 3 café

de sel, le sucre, mélangez et laissez mariner.

3 Portez

de leau a ébullition dans une petite
casserole avec 1cuillerée a soupe de vinaigre
blanc, puis baissez pour que l'eau frémisse.
Cassez un oceuf dans un petit bol, puis
versez-le dans l'eau. Laissez cuire 2 minutes
en tournant l'eau avec une cuillére en bois.
Récupérez l'ceuf avec une grande cuillére.

Renouvelez l'opération avec les autres ceufs.

4 Rincez

les oignons rouges. Servez tous les

ingrédients dans des bols.

[es oignons Youges prepares de celTe fagon sonl Tres di]ejfej el

delicieux.
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BOLS LIGHT

MESCLUN
el carolles Violeﬁeb, fr’amboibej el voix




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min

4 poignées de mesclun
400 g d'escalopes de
veau

4 carottes violettes
125 g de framboises

50 g de noix

1yaourt

1cuil. & soupe d'huile
d'olive

1cuil. a soupe de

vinaigre de framboise

Sel, poivre

-

1 Pelez

les carottes et faites-les cuire dans de l'eau

bouillante pendant 15 minutes.

2 Mélangez

dans un petit bol le yaourt, I'huile d'olive, le

vinaigre, salez et poivrez.

3 Coupez

les escalopes de veau en morceaux et
saisissez-les dans une poéle bien chaude,

salez et poivrez.

4 Placez

le mesclun, les carottes et les escalopes de
veau dans les bols. Ajoutez les framboises et
les noix concassées ainsi que la sauce au

yaourt.

éifjfj Voo ’7015 e remp/a;anf/eﬁ f ramboiﬁeﬁ far 0/85 r:vyrfilleb ou

des groseilles.
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BOLS LIGHT

CHOUX
de Bruxelles, poulefefn') Youge




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 45 min

500 g de choux de

Bruxelles

400 g de restes de

poulet cuit

200 g de riz rouge
5 brins d'estragon
Le jus de 1/2 citron
1gousse dall

Sel

1 Faites cuire

le riz dans trois fois son volume d'eau salée

pendant 45 minutes.

2 Nettoyez

les choux de Bruxelles sous l'eau froide, puis
faites-les cuire 15 minutes dans leau
bouillante salée. Egouttez-les. Faites-les
revenir a la poéle avec la gousse d'ail hachée.

Réservez.

3 Réchauffez

le poulet & feu doux dans la méme poéle,
saupoudrez-le d'estragon ciselé et de jus de

citron.

4 Servez

dans des bols.

L'ejtrajon afforfe uve m)fe am’je/e efom:fueuje a Vo5 f/afj.
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BOLS LIGHT

EPINARDS,
courfye, thow etzuim)a




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 25 min

300 g de pousses
d'épinards

300 g de courge
300 g de thon cuit

150 g de quinoa rouge

1cuil. & soupe de créme
1pincée de cumin

1cuil. & soupe d'huile
d'olive

Sel, poivre

1 Rincez

le quinoa et faites-le cuire dans une fois et
demie son volume deau bouillante salée
pendant 8 minutes. Coupez le feu, couvrez
et laissez gonfler pendant 5 minutes. Salez et

poivrez.

2 Pelez

la courge, coupez-la en cubes et faites-la

cuire 15 minutes a la vapeur.

3 Faites cuire

les épinards dans une poéle avec ['huile
d'olive, ajoutez la créme et le cumin. Salez et

poivrez.

4 Servez

les différents ingrédients dans des bols avec

le thon émietté.

\/ouj pouves remp/acer‘ /e ﬂwn far 4&5 0/8:5 0/e fouletjri//é.
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BOLS LIGHT

POIVRONS,
cabi”aw/, tmr’icots rouges




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min

1poivron vert
500 g de cabillaud

400 g de haricots rouges

déja cuits ou en boite
1épi de mais

2 tomates

1cuil. 3 café d’herbes de
Provence

2 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel

1 Placez

le cabillaud dans un plat allant au four et
faites-le cuire 20 minutes a 180 °C (th. 6) avec
1 filet d’huile dolive et les herbes de

Provence.

2 Lavez

le poivron vert, épépinez-le et émincez-le.
Faites-le cuire dans une poéle avec un peu
d’huile d'olive pendant 5 minutes en remuant

avec une cuillére en bois. Réservez.

3 Lavez

et concassez les tomates. Faites-les cuire
dans la poéle bien chaude avec le reste
d’huile dolive, ajoutez les haricots rouges

rinces.

4 Faites cuire

I'épi de mais 10 minutes dans l'eau bouillante

salée, puis coupez-le en morceaux.

5 Servez

les différents ingrédients dans des bols.



Mfilibe) des haricofj rouges secs. Comﬂe} 47 J par personne,
faites—les Tremperf heures, rinces—les ef failes—les cuire
7 ‘zeure U/avw 0/8 I 'eau, 0/@:10’” froi(/. 5@1[8) a Ia fin 0/8 Ia CUIS50M,
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bouljour efma}b ay twumouj c/e car'om.’j




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 15 min

4 branches de chou kale
300 g de mais

200 g de boulgour

1 petite grappe de raisin
1cuil. & soupe d'huile
dolive

Sel, poivre

Pour le houmous
de carottes:

50 g de pois chiches
cuits

25 g de carottes cuites
Quelques gouttes de jus
de citron

1 cuil. & café de tahini

1 cuil. & café d’huile
d'olive

Sel, poivre

1 Realisez

le houmous de carottes en mixant tous

les ingrédients.

2 Lavez

et séchez le chou, coupez la tige, froissez les
feuilles dans vos mains pour les attendrir et
coupez-les en petits morceaux. Faites-le
cuire dans une poéle avec l'huile dolive
pendant 15 minutes & feu moyen
en mélangeant réguliérement avec une

cuillere en bois. Salez et poivrez.

3 Faites cuire

le boulgour 10 minutes dans de leau
bouillante salée. Réchauffez le mais a feu

doux dans une petite casserole.

4 Servez

les différents ingrédients avec des grains de

raisin lavés et coupés en deux.

N ctwu kale ejflm allie minceur, car il ejfriche en profﬁnej, mats

Tres faible en calories.
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BOLS HEALTHY

RIZ AUX CAROTTES

el maquereaux, a la spirulive




Pour 4 personnes 1 Rincez

Préparation : 15 min le riz et faites-le cuire dans un grand volume
Cuisson : 10 min d'eau bouillante salée.

240 g de riz basmati

2 carottes
2 Pelez

4 filets de maquereaux

1cuil. & café de spiruline les carottes et répez-les avec un robot ou

1 cuil. & soupe d’huile doli . lo i d
une mandaoline. Assalsonnez avec le Jus de

d’argan

1 cuil. & soupe dhuile citron, I'huile d'argan et I'huile d'olive. Salez

dolive et poivrez.

Le jus de 1/2 citron

Sel, poivre

3 Faites cuire

les filets de maquereau 10 minutes dans un
plat allant au four 3 180 °C (th. 6).

4 Servez

les différents ingrédients dans des bols

et saupoudrez de spiruline.

La spirulive est Trés viche en fer, vous pouves en consornmmer sans

mol/erafion.
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BOLS HEALTHY

MAQUEREAUX
aux fetifj foij etbaiej de joji




Pour 4 personnes 1 Faites cuire

Préparation : 10 min les petits pois dans un grand volume deau
Préparation : 15 min salée.

4 filets de maquereau
fumé au poivre 2 ”
320 g de petits pois Réchauffez
2 cuil. & soupe de baies les maquereaux quelques minutes & la

dle goiji vapeur.

50 g de noisettes

2 cuil. a soupe d’huile

dolive 3 Servez

Le jus de 1/2 citron

Sell poivre dans des bols avec les baies de goji et les

noisettes concassées. Assaisonnez avec de
I'huile dolive, du jus de citron, salez et

poivrez.

L &5 haies de Joi sonl Luv des aliments les plus riches en

wulrimenls.
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BOLS HEALTHY

SAUNMON

etjarr’ajin aux aljueb




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min

400 g de saumon

250 g de sarrasin

4 cuil. a soupe d'algues
nori

4 cuil. & soupe de créme
de soja

Le jus de 1 citron vert

Quelques brins d'aneth

Sel, poivre

1 Réhydratez

les algues dans de |'eau froide.

2 Faites cuire

le sarrasin 10 minutes dans de leau

bouillante salée.

3 Coupez

le saumon en dés. Mélangez la créme de

soja, le jus de citron, salez et poivrez.

4 égouttez

les algues et disposez-les dans des bols avec
le sarrasin et le saumon. Assaisonnez avec la
créme de soja citronnée et parsemez d’aneth

ciselé.

Inte}l’e} 4&5 a/jueﬁ a Vofr’e alimentafion, elleﬁ 5owf f aibleﬁ e

ca/orieb, mars exfrfmementricheb (4] frofﬁneé.
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BOLS HEALTHY

POULET ET CELERI

aux ]raineé de chia




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

400 g de blancs de
poulet

200 g de céleri

2 cuil. & café de graines
de chia

1 concombre

400 g de tagliatelles
complétes

1brin de persil

1 cuil. & soupe d’huile

dolive

Sel, poivre

1 Pelez

le céleri et coupez-le en fins batonnets avec
un grand couteau. Lavez le concombre et

coupez-le en fins batonnets également.

2 Faites cuire

les tagliatelles dans un grand volume d'eau

salée.

3 Faites dorer

les blancs de poulet dans une poéle bien
chaude avec |'huile dolive, 5 minutes de
chaque cété, salez et poivrez. Coupez-le en

laniéres.

4 Disposez

les ingrédients dans des bols. Saupoudrez les

légumes de persil ciselé et de graines de chia.

Les graives de chia ont de vormbreuses vertus, wolarmment celle de

favorijer la perfe de poialb.
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BOLS HEALTHY

EUFS

efamanvlej, tzan’cotﬁ Ver’tj efchévr‘e




1 équeutez

et lavez les haricots verts. Faites-les cuire

15 minutes dans de 'eau bouillante salée.
Pour 4 personnes

Préparation : 15 min z
Cuisson : 15 min Faites dorer

4 ceufs les amandes effilées dans une poéle sans

2 cuil. 4 soupe ajout de matiere grasse.
d’amandes effilées

500 g de haricots verts 3
80 g de chévre frais Faites chauffer

Sel, poivre

de l'eau dans une casserole pour les ceufs

mollets. A frémissement, plongez les ceufs
délicatement et comptez 6 minutes. Plongez-
les dans l'eau froide pour arréter la cuisson.

Ecalez-les et éclatez-les délicatement.

4 Répartissez

les haricots verts dans des bols, ajoutez du

chévre frais émietté. Salez et poivrez.

Les ceufs sonf une excellewte source de wulrirments, de proféines ef

ne 5onffab Tres chers.
OceanofPDF.com
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jrainej ]erme?j etjaumow




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 30 min

300 g de saumon
500 g de haricots blancs
déja cuits ou en boite

70 g de graines germées

240 g de riz noir

2 brins de coriandre
Le jus de 1citron

2 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel, poivre

1 Rincez

le riz et faites-le cuire 30 minutes dans de

'eau bouillante salée.

2 Coupez

le saumon en cubes et faites-le cuire a la

vapeur pendant 3 minutes.

7 Réchauffez

les haricots blancs 3 minutes dans une
casserole a feu trés doux. Hors du feu,

saupoudrez de coriandre ciselée.

4 Servez

les trois ingrédients dans des bols, ajoutez
I'huile d'olive, le jus de citron et du poivre.

Parsemez de graines germées.

N Saumon c'eétt/u how Jres, des 0/i]0ﬂ[ment5 eﬁ/eﬁ vifaminej.
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BOLS HEALTHY

FEVES AU TOFU

el aux graings germées




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 15 min

400 g de tofu

350 g de féves

70 g de graines germées
1/2 poivron rouge

2 cuil. & soupe de sauce
soja

2 cuil. & café de
concentré de tomate
Huile d'olive

Sel, poivre

1 Mélangez

la sauce soja et le concentré de tomate.
Coupez le tofu en dés et faites-le mariner

dans cette préparation pendant 10 minutes.

2 Faites cuire

les féves 15 minutes dans une casserole d'eau

bouillante salée.

3 Coupez

le poivron en tranches et faites-les revenir
dans une poéle avec de [|'huile dolive

3 minutes de chaque cété, réservez.

4 Faites dorer

le tofu dans la poéle pendant 10 minutes en
mélangeant réguliérement avec une cuillére

en bois.

5 Servez

les différents ingrédients, salez, poivrez.

Parsemez de graines germées.

L85 ]rainej ]erme’eb 5onfun fuiﬁjanfconcenfr{ de vifamiwej el
min[raux. ﬂlej 5onffarf aifej fow’ 0/&0}’0’ Vo5 bo/j.
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BOLS HEALTHY

BASILIC,
M()}}are”a etr:?yrm/ej




1 Prélevez

des billes dans un melon bien mr.

Pour 4 personnes 2
Préparation : 10 min Rincez

125 g de myrtilles les myrtilles, puis le basilic.
120 g de billes de

mozzarella

3 Disposez

Quelques feuilles de

basilic les billes de melon dans les bols, puis ajoutez
1 melon

: les myrtilles et les billes de mozzarella.
Sel, poivre

Ajoutez quelques feuilles de basilic, salez et

poivrez avant de déguster!

Lf ba}}i[ic 40m1£ uv ]oﬁttﬁ vacance) a Vo5 f/afj efeﬁffréb b(m
pour la tfi]eﬁtion.
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BOLS HEALTHY

CAROTTES
/acfo-fermenﬁ”ej, avocal effoij cl'u'cl'zeﬁ




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 5 min

150 g de carottes lacto-
fermentées

2 avocats

200 g de pois chiches

déja cuits ou en boite
100 g de feta

1cuil. & café de cumin
2 cuil. a soupe d’huile
dolive

Sel, poivre

1 Faites griller

les pois chiches égouttés et séchés dans une
poéle avec 1 cuillerée & soupe d’huile d'olive.

Ajoutez le cumin en poudre, salez et poivrez.

2 Coupez

les avocats en deux, 6tez les noyaux et

pelez-les. Coupez-les en cubes.

3 Servez

les pois chiches, I'avocat, les carottes lacto-
fermentées dans des bols. Ajoutez la feta

émiettée et poivrez.

vaocafafporfe del 'oncfuojift” avos f/afj. C'ejfun a/imenfn'che,
i ce sonT e howves graisses.
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BOLS HEALTHY

BETTERAVE

lacTo—fermenlee, fotimam)n el miche




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min

150 g de betterave lacto-
fermentée

500 g de potimarron

4 poignées de méche

1 gousse dail

Le jus de 1/2 citron

3 cuil. & soupe d'huile de
pépins de raisin

2 cuil. & soupe de

graines de courge

1cuil. & café de sirop

d’agave
1 pincée de piment de
Cayenne

Sel, poivre

1 Pelez

le potimarron, coupez-le en dés et faites-le

cuire 15 minutes a la vapeur.

2 Lavez

et triez la méche. Réalisez une vinaigrette en
mélangeant la gousse d'ail hachée, le piment,
I'huile de pépins de raisin, le jus de citron et

le sirop d’agave. Salez et poivrez.

3 Disposez

les ingrédients dans des bols, ajoutez un peu

de vinaigrette.

4 Faites dorer

les graines de courge dans une poéle sans
ajout de matiére grasse. Concassez-les et

parsemez-en les bols.

Les /e}umeﬁ lacTo—fermentes soul Tres bows pour [ 'e'zuilibre de

volre U/i]ebfion.
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BOLS HEALTHY

DINDE

ay cyreymaq etcour]eﬁeﬁ




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 25 min

400 g d'escalopes de
dinde

250 g de graines
d’amarante

2 courgettes

50 g de noix de pécan

2 brins de menthe
1filet d’huile d'olive
1 cuil. a café de curcuma

Sel, poivre

1 Rincez

les graines d’'amarante et versez-les dans une
casserole. Ajoutez le méme volume deau
froide et faites cuire pendant 25 minutes a

feu trés doux avec un couvercle.

2 Lavez

les courgettes et coupez-les en morceaux.

Faites-les cuire & la vapeur pendant

10 minutes.

3 Coupez

les escalopes de dinde en petits morceaux.
Faites-les dorer dans une poéle avec I'huile
d'olive. Salez, poivrez et ajoutez le curcuma.

Laissez cuire a feu doux 5 minutes.

4 Lavez et ciselez

la menthe, hachez les noix de pécan et servez

le tout dans des bols.

L e curcuma esT uv ex::e//enfanti-ivrf/ammafoire, preves
[ 'tzabitul?/e d e ajouter uv peu davs vos plats, il a uy jotﬁabje}

veulre.
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BOLS HEALTHY

AVOCATS,
grevade ef carofles




1 Pelez

et coupez les carottes en rondelles. Faites-

les cuire 20 minutes a la vapeur.
Pour 4 personnes

Préparation : 25 min 2
Cuisson : 20 min Coupez
2 avocats les avocats en deux, 6tez les noyaux et

1grenade coupez la chair en morceaux.
6 carottes

50 g d'amandes 3
3 cuil. & soupe d’huile de Coupez

sésame

- la grenade et récoltez les petits grains en
1 cuil. & soupe de

vinaigre de riz supprimant toutes les petites peaux

Sel, poivre blanches qui sont améres. Concassez les

amandes.

4 Mélangez

tous les ingrédients avec le vinaigre et I'huile,

salez et poivrez.

| a ]renaole ejflm f ruil delicieux eﬁréb r‘ictze en anﬁo)fydanfj. Il
faul simplement élre palient ef prevdre le Terps de biew détacher

Tous les fetifj ]raivw.
OceanofPDF.com


https://oceanofpdf.com/

BOLS HEALTHY

MYRTILLES,
palale douce, chou—fleur riti el salade




Pour 4 personnes

Préparation : 20 min

Cuisson : 15 a 20 min

100 g de myrtilles

2 patates douces

1/2 chou-fleur

4 poignées de salade

1 cuil. & soupe de
curcuma

1 cuil. & soupe de paprika
2 cuil. a soupe d’huile
dolive

Sel, poivre

1 Pelez

les patates douces, coupez-les en cubes et
plongez-les dans une casserole d'eau froide
et laissez cuire 15 & 20 minutes aprés
ébullition. Une fois cuites, découpez-les en

cubes.

2 Préchauffez
le four a 220 °C (th. 6-7).

3 Lavez

et séchez le chou-fleur et séparez-le en
petites fleurettes. Mélangez dans une grande
assiette I'huile d'olive, le curcuma, le paprika,
un peu de sel et un peu de poivre. Mélangez
les fleurettes dans cette préparation et
répartissez-les ensuite dans un plat pour

mettre au four 12 a 15 minutes.

4 Disposez

dans les bols la salade, les myrtilles, puis les

dés de patates douces et le chou-fleur réti.

La riyrfille esT un super fruif aux verfus vormbreuses : hows pour

/ejjeux, pour la memoire effour e Travwif./
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BOLS HEALTHY
COCO EN COPEAUX,
cw’g de /e}umej efn'}

)

N



Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 25 min

100 g de noix de coco
250 g de riz
200 g de potimarron

200 g de petits pois

200 g de haricots verts
25 cl de lait de coco
1cuil. & café de curry
jaune

Sel, poivre

1 Faites cuire

le riz au rice-cooker ou dans de leau

bouillante salée.

2 Lavez

le potimarron, coupez-le en petits morceaux.
Faites-le cuire a la vapeur 15 minutes avec les

haricots verts équeutés et les petits pois.

3 Faites fondre

dans une grande cocotte la pate de curry
avec le lait de coco, ajoutez les légumes et

laissez cuire 10 minutes.

4 Servez

dans des bols le riz, le curry, du poivre et |a

noix de coco coupée en petits dés.

\/ouj pouves umijer' 0/8 /a noIxX t/e coco frafche ] 485 copeaux.
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BOLS HEALTHY

RATATOUILLE,

orge el levure de hiere




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 40 min

1aubergine

2 courgettes

2 tomates

300 g dorge

1 cuil. & soupe de levure
de biére

4 cuil. & soupe d’huile
d'olive

1 cube de bouillon

de légumes

2 branches de thym
Sel

1 Lavez

les légumes et coupez-les en dés de méme

taille.

2 Faites chauffer

2 cuillerées a soupe d’huile d'olive dans une
grande casserole. Versez lorge et faites
rissoler 2 minutes. Versez 11 d'eau bouillante
et ajoutez le cube de bouillon, puis faites

cuire a couvert pendant 40 minutes.

3 Faites chauffer

dans une grande poéle le reste d'huile
d'olive, puis versez les légumes et le thym.

Salez et faites cuire 20 minutes.

4 Faites griller

les graines de courges dans une petite poéle

sans ajout de matiére grasse.

5 Servez

dans des bols la ratatouille, I'orge et parsemez

de levure de biére.

i Vous ve Trouve} pas d 'or]e, ufi/ije} du hle fre'cuiffyfe &59@
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BOLS GOURMANDS

NOIX
de 5aivyt-jaczuej, fondue de poiveaux ef pormmes de Terve




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 25 min

16 noix de saint-jacques

2 poireaux

500 g de pommes de

terre

50 g de beurre

Le jus de 1/2 citron jaune
15 cl de créme liquide

Sel, poivre

1 Pelez

les pommes de terre et coupez-les en
rondelles, faites-les cuire 5 minutes

alavapeur.

2 Lavez, fendez, puis émincez

les poireaux et faites-les cuire dans une
poéle avec 30 g de beurre pendant
15 minutes. Ajoutez la créme, le jus de citron,

salez et poivrez. Laissez cuire 10 minutes.

3 Rincez

les noix de saint-jacques sous l'eau froide et

séchez-les sur du papier absorbant.

4 Faites fondre

le beurre restant dans une poéle bien chaude
et faites cuire les noix de saint-jacques

2 minutes sur chaque face.

5 Servez

les ingrédients dans les bols et parsemez de

persil ciselé.

Vous pouves ajoufer du persil ou de | anelh ciseld sur volre bol.
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BOLS GOURMANDS

RISOTTO
crevelles el epinarts, woiseltes




Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 20 min

240 g de riz basmati
250 g de crevettes
125 g d'épinards

60 g de noisettes

1 gousse dail

2 oignons

1 cube de bouillon de
volaille

4 cuil. & soupe d'huile
d'olive

Sel, poivre

1 Faites chauffer

5 verres d'eau avec le cube de bouillon.

2 Emincez

les oignons en fines rondelles puis faites-les
suer dans une poéle préalablement chauffée
avec 2 cuillerées a soupe d’huile dolive,
jusqu'a ce qu'ils deviennent transparents.
Ensuite, ajoutez le riz et mélangez bien.
Lorsque le riz devient transparent, ajoutez
une partie de l'eau au bouillon (le riz doit

étre a peine couvert par l'eau).

3 Laissez

le riz absorber l'eau & feu moyen tout en
mélangeant  régulierement. Ajoutez de
nouveau l'eau et, lorsque le riz I'a absorbée
entiérement, répétez lopération. Comptez

environ 20 minutes de cuisson en tout.

4 Rincez

les épinards, faites-les cuire dans une grande
poéle avec 1 cuillerée a soupe d’huile d'olive
pendant 5 minutes, ajoutez l'ail haché, salez et

poivrez et réservez.

5 Faites cuire



dans une poéle huilée les crevettes jusqu’a ce

qu'elles soient légérement croustillantes.

6 Disposez

le risotto dans chaque bol, puis ajoutez les
épinards  préparés, les crevettes et

saupoudrez de noisettes concassées.

En hiver, remplaces les épivards par du polimarron.
praces teo ef F F
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BOLS GOURMANDS

CESAR
bon//




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min

1 laitue
4 ceufs
400 g de blanc de

poulet

80 g de parmesan

Une vingtaine de
tomates cerises

4 tranches de pain de
mie

2 cuil. a soupe d’huile
d'olive

Sel

1 Coupez

le pain de mie en dés et jetez-les dans une
A o| 7 . 7\ 7. .
poéle huilée. Remuez jusqu’a ce qu'ils aient
une couleur dorée et qulils soient
croustillants. Sortez-les de la poéle et

épongez-les avec du papier absorbant.

2 Faites revenir

dans une seconde poéle le blanc de poulet

coupé en petits morceaux.

3 Faites cuire

les oceufs dans leau bouillante salée
7
10 minutes environ. Ecalez-les et coupez-les

en quartiers.

4 Lavez

la laitue et essorez-la, puis coupez les

tomates cerises en deux.

5 Disposez

dans les bols la laitue, puis le poulet. Ecalez
les ceufs et coupez-les en quartiers, les
tomates cerises, puis les croltons. Pour finir,

rdpez le parmesan et parsemez-le sur les

bols.



P 0Ur um hol f/uﬁ /ljhf remp/ace) Iej crodfovw far 0/85 Tr‘am‘zej 4e
pain grillées.
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BOLS GOURMANDS

BEUF FACON

bom’]uijnon




Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson:2h

400 g de noix de boeuf

250 g de carottes

250 g de haricots verts

300 g de céleri

2 échalotes

1 cuil. a soupe de créme

fraiche

1cuil. & café de graines

de cumin
3 brins de persil
1filet d’huile d'olive

Sel, poivre

1 Préchauffez
le four 3150 °C (th. 5).

2 Faites dorer

dans une cocotte bien chaude la viande
coupée en morceaux avec |'huile dolive, les
échalotes hachées et le cumin. Salez et
poivrez. Couvrez d'eau, portez a ébullition,

puis placez au four pendant 2 heures.

3 Pelez

le céleri et coupez-le en morceaux. Pelez et
coupez les carottes en batonnets. Iéqueutez
les haricots verts. Faites cuire les légumes a
la vapeur dans différents paniers (ou sans les
mélanger). Mixez le céleri avec du sel, du

poivre et la créme fraiche.

4 Servez

la viande avec la purée et les légumes.

Parsemez de persil ciselé.

\/ouj pouves cuire la viavde la veille ef la re'c‘tauffer au momenl du

diver.
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BOLS GOURMANDS

CHORIZO, COMTE

en e, mﬁche, Tomatej 5&‘:&5, norx




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 2 min

90 g de chorizo
60 g de comté
4 poignées de méche

70 g de tomates séchées

40 g de noix

3 cuil. & soupe d’huile de
noix

1cuil. & soupe de
vinaigre balsamique

Sel, poivre

1 Coupez

le chorizo en lamelles, puis faites-les revenir

\ A \ . .
a la poéle a peine 2 minutes.

2 Coupez

le comté en dés, les tomates séchées en

deux.

3 Mettez

dans les bols la mache, le chorizo, le comté
et les tomates séchées et, enfin, concassez

les noix et parsemez-les sur les ingrédients.

4 Reéalisez

la vinaigrette en mélangeant le vinaigre, I'huile

un peu de sel et de poivre et assaisonnez les

bols.

Pour un repas encore plus consislan a/'oufe) [ cuillerée a soupe de

r’i} comp/effar‘ bl
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BOLS GOURMANDS

EFFILOCHEE
de confifvle cavard




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

2 cuisses de confit de

canard

400 g de tagliatelles

Une vingtaine de
tomates confites
1botte de cresson

3 cuil. & soupe d’huile
1cuil. & soupe de
vinaigre balsamique

Sel, poivre

1 Faites cuire

les tagliatelles 8 minutes dans 'eau bouillante

salée.

2 Préchauffez

le four a 180 °C (th. 6) et enfournez les

cuisses de confit de canard pour 15 minutes.

3 Lavez et triez

le cresson. Dans un bol mélangez I'huile et le
vinaigre, salez, poivrez et assaisonnez le

cresson.

4 Effilochez

les cuisses de confit de canard avec une
fourchette, puis dressez les bols avec

les 4 ingrédients.

Mne recelle farf aile pour recevoir !
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BOLS GOURMANDS

CHOU KALE,
raism rouge, ta]/iate//ej e’finm/j el saumon

-




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

2 branches de chou kale

1 grappe de raisin rouge

400 g de tagliatelles aux

épinards
4 pavés de saumon

Huile d'olive

Sel

1 Faites cuire

les tagliatelles dans une casserole d'eau

bouillante salée.

2 Versez

dans une poéle chaude 1 filet d’huile d'olive

et faites-y cuire les pavés de saumon.

3 Lavez

le chou et retirez les cotes. Malaxez les
feuilles entre vos mains pour les ramollir et
faites-les cuire dans une poéle avec 1 filet

d’huile d'olive pendant 10 minutes environ.

4 Déposez

les tagliatelles dans les bols, puis les pavés
de saumon. Ajoutez ensuite le chou kale et

quelques raisins rouges.

Vous pouves ajouTer [ cuillerée a cafe de graings de se5ame avec le

chou /(a/f.
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BOLS GOURMANDS

SAUCISSES
mojeﬁeﬁ




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Trempage : 1 nuit
Cuisson:2h

3 saucisses de Toulouse

200 g de mogettes

16 tomates cerises
800 g d'épinards

2 gousses dail

1brin de thym

4 cl de créme fraiche

1noix de beurre

1 Mettez

les mogettes a tremper toute la nuit.

2 égouttez

les mogettes puis faites-les cuire dans une
grande casserole d'eau non salée pendant au
moins 2 heures, a feu doux, avec les gousses

d'ail et le thym.

3 Coupez

les saucisses en tranches et faites-les griller

a la poéle.

4 Lavez

soigneusement les épinards et faites-les cuire
dans une poéle avec le beurre. Lorsque les
épinards ont fondu, arrosez-les de créme

fraiche, puis mélangez.

5 Disposez

dans les bols les mogettes, les saucisses
puis les épinards a la créme, ajoutez enfin les

tomates cerises coupées en deux.

Si vous eles presses, ufi/ije} des mojeﬁej en bocal riveées ef

vichauffees doucement dans une fefife casserole.
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BOLS GOURMANDS

SAUCISSES

ev rou]ai/




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 15 min

2 grosses saucisses
fumées

240 g de riz blanc
2 petites tomates
1boite de tomates
concassées

1 concombre

1 yaourt nature

1 petit oignon

1 gousse dail

1bouquet garni

3 cuil. a café d’huile
d'olive

1 cuil. & café de
concentré de tomate
1/2 cuil. a café de
curcuma

1 piment oiseau

4 brins de persil
Piment d’Espelette

Sel, poivre

1 Rincez

le riz et faites-le cuire dans l'eau bouillante

salée.

2 Lavez et rapez

le concombre puis, dans un bol, mélangez-le
avec le yaourt nature. Ajoutez du sel, du

poivre et le piment d’Espelette.

3 Pelez et hachez

I'ail et l'oignon. Lavez les tomates, puis

4
coupez-les en dés.

4 Coupez

les saucisses en tranches de 2 cm et faites-
les revenir & la poéle pendant 2 minutes avec

'ail, l'oignon et 'huile d'olive.

5 Versez

dans une casserole les tomates fraiches, les
tomates concassées, le concentré de tomate,
le bouquet garni, le curcuma, le piment, puis
ajoutez les saucisses. Recouvrez et laissez

cuire & feu moyen pendant 10 minutes.

6 Disposez

les saucisses dans les bols, ajoutez le riz, puis

un peu de sauce yaourt/concombre.



Parsemez de persil ciselé et servez !

\/ouj pouves auss! 5uffrimer le fimenfou laiﬁﬁer cl’tacun e aj'oufer

a 54 convenance.
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BOLS GOURMANDS

ROQUEFORT,
e’peaufre, woiselTes, evdfives




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min

Cuisson:1h 10

120 g de roquefort

150 g d'épeautre

70 g de noisettes

2 endives

2 cuil. a soupe d’huile de
noix

Le jus de 1/2 citron

Sel, poivre

1 Rincez

I'épeautre et faites-le cuire pendant 1 heure
dans deux fois son volume d'eau salée. Puis,
hors du feu, couvrez et laissez gonfler

10 minutes.

2 Lavez et eémincez

finement les endives, puis coupez le

roquefort en dés.

3 Disposez

dans chaque bol I'épeautre, puis les endives
et le roquefort et parsemez de noisettes

concasseées.

4 Préparez

la vinaigrette en mélangeant I'huile de noix, le
jus de citron, le sel et le poivre et versez

sur les endives.

i %) aime) les saveurs ani5€es, vous pouves a/'oufer uv peu

d 'ejfraj(m cijele’.
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BOLS GOURMANDS

ROSTIS
de pormes de Terre




Pour 4 personnes
Préparation : 25 min
Cuisson : 10 min

7 pommes de terre

3 oignons

1 ceuf

200 g de fromage frais
fouetté

4 poignées de salade

50 g de noix

3 cuil. & soupe de farine

2 cuil. & soupe d’huile
d'olive + un peu pour frire
1cuil. & soupe de

vinaigre de vin

Sel, poivre

1 Epluchez

les pommes de terre et l'oignon pour les
raper finement. Ajoutez la farine, l'ceuf et
assaisonnez avec un peu de sel et poivre,

puis mélangez bien.

2 Portez

a ébullition un peu d’huile dans une poéle
et déposez 4 cuillerées & soupe de la
préparation pour former 4 galettes. Faites
bien dorer les galettes de chaque cété.
Recommencez jusqu'a l'épuisement de la

pate.

3 Reépartissez

dans les bols les rostis de pommes de terre,
le fromage frais fouetté, la salade, puis
parsemez de noix concassées. Assaisonnez la
salade avec I'huile dolive et le vinaigre,

un peu de sel et de poivre.

Voici uve recette ve}ﬂarienne ]ourmano/e parfaife pour le s0ir.
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BOLS GOURMANDS

PENNE, POULET,
hacow, mimoleﬁe, Tomales cerises




Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min

400 g de penne

3 blancs de poulet
8 tranches de bacon
80 g de mimolette

20 tomates cerises

1 cuil. & soupe d’huile

d'olive

Sel

1 Faites cuire

les penne dans l'eau bouillante salée.

2 Faites cuire

a la poéle les blancs de poulet avec un peu
d’huile.  Une fois cuits, coupez-les

en tranches.

3 Découpez

les tranches de bacon en deux et faites-les

revenir a la poéle.

4 Disposez

les penne dans les bols, puis alternez
1 tranche de poulet, 1 tranche de bacon.
Ajoutez les tomates cerises coupées en deux

et parsemez de copeaux de mimolette.

Pour encore plus de gourmandise, ajoufe) [ petite cuillerée de

creme fraiche.
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BOLS GOURMANDS

CALAMARS
grillés




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min

600 g de calamars

240 g de riz complet
100 g de chorizo

2 oignons

4 cuil. & soupe d'huile
d'olive

2 cuil. & café de sucre
en poudre

1 cuil. & soupe de persil

ciselé

Le jus de 1citron

2 citrons

Sel, poivre

1 Rincez

les calamars et séchez-les. Coupez-les en
anneaux. Faites-les dorer dans une poéle
avec 2 cuillerées a soupe d’huile dolive.
Salez, poivrez et ajoutez quelques gouttes de

jus de citron.

2 Hachez et grillez

le chorizo & la poéle. Faites cuire le riz dans

un grand volume d’eau bouillante salée.

3 Pelez et émincez

les oignons. Faites chauffer I'huile restante
dans une poéle a feu moyen et ajoutez les
oignons. Avec une spatule, remuer sans
cesse pendant 5 minutes, puis baissez le feu
et ajoutez le sucre, un peu de sel et de poivre
et poursuivez la cuisson 15 minutes en

remuant réguliérement.

4 Disposez

le riz, les calamars et la fondue d'oignon dans
les bols. Ajoutez le chorizo grillé haché et
parsemez de persil. Servez avec des quartiers

de citron.



§i Vous ﬁej frejje/j, Vous pouves umijer q’eﬁ anveaux 0/8 ca/amar'ﬁ

,5ur]e/e3.
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BOLS GOURMANDS

CHOUCROUTE
rafil! €




Pour 4 personnes 1 Faites cuire

Préparation : 10 min les pommes de terre pelées et coupées en

Cuisson : 20 min morceaux 20 minutes a I'eau bouillante salée.

400 g de choucroute

cuite

300 g de pommes de 2 Faites cuire

terre les saucisses et la poitrine & la vapeur

1tranche de poitrine

pendant 15 minutes. Réchauffez le chou.
fumée

2 knacks d’Alsace
4 petites saucisses 3 Disposez

fumées ers ) .
Sel les différents ingrédients dans les bols et

servez avec de la moutarde a l'ancienne.

Le fait de servir la choucroute en bol avec des quanlilés de viande

limiTees en fail un p/af MIeuX a(/aﬂe’ pour le s0ir.
OceanofPDF.com


https://oceanofpdf.com/

BOLS GOURMANDS

CHAMPIGNONS
al 'ai/, r'i} blave efctwu verl




1 Préparez

le pesto en mixant les pignons, les tomates

confites, le parmesan, l'ail et I'huile d'olive.
Pour 4 personnes

Préparation : 20 min 2
Cuisson : 20 min Coupez

500 g de champignons les champignons et faites-les cuire 7 minutes
1gousse dail a feu vif dans une poéle avec I'huile d'olive.

250 g de riz blanc

1/2 chou vert

50 g de beurre et”poivrez.

1cuil. a soupe d’huile

Ajoutez la gousse dail hachée, salez

dolive

3 Faites cuire

le riz dans de I'eau bouillante salée.

Sel, poivre

Pour le pesto :

1 gousse dail
25 g de pignons de pin 4
50 g de tomates confites Enlevez

30 g de parmesan les cotes du chou, lavez les feuilles et faites-
3 cuil. & soupe d'huile

ol les cuire 10 minutes dans de l'eau bouillante
olive

salée. Egouttez, émincez les feuilles et faites-
les revenir dans une poéle avec le beurre

pendant 10 minutes.

5 Servez

les différents ingrédients dans des bols,

nappés de pesto.

Vous pouves realiser celle recetle de bol avec les champi]novw de
volre ctwix.
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BOLS ENERGETIQUES

AVOCAT,
fatafe douce, n’; rouge et@inar’ﬂlb




Pour 4 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 15 min

2 avocats

2 patates douces

4 poignées de jeunes
pousses d'épinard

240 g de riz rouge

50 g d'amandes

3 cuil. & soupe d'huile de
noix

1 cuil. & soupe de créme
de balsamique

1filet d’huile d'olive

Sel, poivre

1 Rincez

le riz rouge et faites-le cuire dans un grand

volume d’eau salée.

2 Pelez

les patates douces, coupez-les en fines
tranches et faites-les cuire 10 minutes dans
une poéle avec ['huile dolive. Mélangez
régulierement avec une cuillere en bois.

Salez et poivrez.

3 Rincez

et triez les jeunes pousses. Pelez et
dénoyautez les avocats et coupez-les en
fines tranches. Préparez une vinaigrette avec

I'huile de noix et la créme de balsamique.

4 Dressez

les bols avec le riz, les patates douces et
'avocat. Ajoutez les jeunes pousses et
Parsemez

assaisonnez  de  vinaigrette.

d’amandes concassées.

P our e’w’Ter Iej coufé a/e f afijue, ajoufe} 1«817_1485 amam/eﬁ a Vo5

I’epaj.
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BOLS ENERGETIQUES

HOUMOUS,

crudiles, levure de biere

v, otk Rt .



Pour 4 personnes
Préparation : 15 min

1 concombre

2 carottes

1 endive

24 tomates cerises

2 cuil. & soupe de levure

de biére

Pour le houmous:

350 g de pois chiches
cuits

Le jus de 1petit citron
3 cuil. a soupe de tahini
4 cuil. & soupe d'huile
d'olive

10 brins de coriandre
fraiche

1pincée de cumin

1 cuil. a café de sel

1 Mélangez

les pois chiches cuits, le jus de citron, le
tahini, I'huile d'olive, la coriandre, le sel, 6 cl
d'eau et le cumin dans un saladier. Mixer le
tout au mixeur plongeant jusqu’a l'obtention

d’'une belle purée.

2 Pelez

les carottes et coupez-les en bétonnets.
Découpez eégalement le concombre en

batonnets.

3 Lavez

et égouttez l'endive puis coupez les plus

grosses feuilles en petits morceaux.

4 Disposez

dans les bols quelques béatonnets de

carottes et de concombres, quelques
tomates cerises, de I'endive et, pour finir, 13
2 cuillerées a soupe de houmous. Parsemez

de levure de biére et dégustez.

La levure de biere stimule le éyjﬁme immuviTaire, améliore le
fonus €T permel de lufler contre la faTi]ue mevlale ef

emoTionmelle.
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BOLS ENERGETIQUES

BEUF HACHE
effeéfo e’nerjie




Pour 4 personnes
Préparation : 25 min
Cuisson : 20 min

400 g de boeuf haché
300 g de pommes de
terre

1 courgette

1/2 botte de basilic
30 g de noisettes

1 gousse dail

1filet de jus de citron

2 cuil. a soupe d’huile
dolive

Sel, poivre

1 Lavez

et séchez le |basilic, puis hachez-le.
Concassez les noisettes grossiérement.
Pelez la gousse dail, 6tez le germe et mixez-
la avec les noisettes, le basilic, le jus de

citron et 1 cuillerée a soupe d’huile d'olive.

2 Lavez

et pelez les pommes de terre, puis coupez-
les en petits morceaux et faites-les cuire 3 la
vapeur. Ajoutez, a 5 minutes de la fin de la
cuisson des pommes de terre, la courgette

4 !
coupée en dés.

3 Faites revenir

les pommes de terre cuites dans un peu

d’huile, 3 & 4 minutes a feu doux.

4 Faites cuire

le boeuf haché dans une poéle bien chaude 2

a 3 minutes sans ajout de matiéres grasses.

5 Disposez

le boeuf dans les bols avec les pommes de
terre et la courgette, salez et poivrez puis
ajoutez 1 cuillerée & soupe de pesto et

assaisonnez.



| a voisette esT uve source e Pragnesium qui apporfe de 'e’nerjie.
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BOLS ENERGETIQUES

POULET,

beurre de cacahuele, hrocolis — Pravgue

A
=4




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

2 escalopes de poulet
4 cuil. & café de beurre
de cacahuéte

450 g de brocolis

1 mangue

1 cuil. & soupe d’huile
dolive

4 cuil. & café de sauce

soja

2 cuil. & café de graines

de sésame

1 Commencez

par faire cuire a la vapeur les brocolis

pendant 10 minutes.

2 Faites cuire

les escalopes a la poéle, avec I'huile dolive
8 minutes environ, puis coupez-les en

maorceaux.

3 Pelez

la mangue et coupez-la en laniéres.

4 Disposez

les brocolis dans chaque bol avec
les morceaux de poulet, la mangue et
1 cuillerée & café de beurre de cacahuéte.
Assaisonnez avec la sauce soja et parsemez

de graines de sésame.

Le heur‘r’e 0/8 cacahuéfe cowfiewﬁ/eﬁ 1uawfife:$ impor’fanfeé 0/8 bovw
Iipio/e,a el de howmes profe’ine,ﬁ, ce qui repre}enfe UvE Source
e’nerje’fizue de 1«41:'15.
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BOLS ENERGETIQUES

THON, BOULGOUR
el épivards a la figue

>




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min

400 g de thon
450 g de boulgour

4 poignées de jeunes

pousses d'épinard
4 figues

40 g de graines de
courge

1filet d’huile d'olive
Sel

1 Faites cuire

le boulgour dans deux fois son volume d'eau
salée. Comptez 8 minutes de temps de
cuisson, puis couvrez la casserole et placez
hors du feu pendant 4 minutes, que le

boulgour gonfle.

2 Coupez

le thon en dés. Lavez les figues et coupez-les
en quartiers. Faites griller les graines de

courge a la poéle I'huile d'olive.

3 Déposez

dans chaque bol le boulgour, puis le thon et
une poignée d'épinard. Ajoutez 4 quartiers de
figue et saupoudrez de graines de courges

grillées.

Les graives de courge sonl viches e fer, elles permeflent de
luler conlre lanémie ef la faligue.
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BOLS ENERGETIQUES

PUREE

de fofimamm, marvovs el cravberries




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

500 g de potimarron
300 g de marrons

50 g de cranberries

400 g de reste de dinde
2 brins d’aneth

Le jus de 1/2 citron
1 filet d’huile d'olive
Sel, poivre

1 Lavez

et coupez le potimarron en morceaux, puis
faites-les cuire 10 minutes dans de leau
bouillante salée. Une fois cuits, égouttez,
salez, poivrez et ajoutez quelques gouttes de

jus de citron avant de mixer.

2 Faites réchauffer

les marrons dans une poéle avec [|'huile

d'olive.

3 Faites revenir

les restes de dinde ala poéle.

4 Disposez

dans chaque bol le potimarron, les marrons et
la dinde. Ajoutez les cranberries et parsemez

d’aneth ciselé.
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BOLS ENERGETIQUES

(€EUFS DE CAILLE
el houmous de belTerave




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min

8 ceufs de caille

430 g de haricots verts
450 g de quinoa

Sel

Pour le houmous:

175 g de pois chiches
cuits

100 g de betterave cuite
Le jus de 1citron

2 cuil. & soupe de tahini
2 cuil. a soupe d’huile
dolive

1 cuil. a café de sel

1 Déposez

les ceufs de caille dans de l'eau bouillante
|égérement salée et laissez cuire 4 minutes.
Les passer ensuite sous l'eau froide avant de

les écaler pour faciliter I'épluchage.

2 Préparez

I'houmous. Dans un saladier, mélangez les
pois chiches, la betterave, le jus de citron, le
sel, le tahini, I'huile d'olive, le sel, la menthe
et 3 cl d'eau, puis mixez au mixeur plongeant

jusqu’a l'obtention d'une belle purée.

3 Faites cuire

les haricots verts 15 a 20 minutes dans un

volume d’eau bouillante salée.

4 Versez

le quinoa dans un second grand volume d'eau
bouillante salée et laissez cuire en couvrant la

casserole environ 10 minutes a feu moyen.

5 Préparez

les bols en y déposant le quinoa, les haricots
verts, les ceufs de caille, puis le houmous de

betterave.



Le quinoa e51 survormé <« la graive f anergie », car il possede une

fres grande Teveur en proféives.
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BOLS ENERGETIQUES

SALADE, RAISINS,

n') rouge, maquereau




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

4 poignées de jeunes

pousses

1 petite grappe de raisin

240 g de riz rouge
300 g de maquereau
cuit

Sel

1 Rincez

le riz rouge et faites-le cuire dans un grand

volume d’eau salée.

Z Coupez

le Mmaquereau en morceaux.

3 Mettez

dans chaque bol une poignée de jeunes

pousses, du riz et le maquereau.

4 Pelez

les grains de raisin et ajoutez-les dans les

bols.
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BOLS ENERGETIQUES

PASTEQUE,

beﬁer’ave etzuinoa troij cou/eur’j




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min

1/4 de pastéque
2 betteraves

4 poignées de roquette

430 g de quinoa trois

couleurs

4 cuil. & café de purée
d’amandes

Le jus de 1/2 citron

Sel, poivre

1 Faites cuire

le quinoa dans une fois et demie son volume
d'eau bouillante salée, 7 minutes a feu
moyen. Hors du feu, laissez gonfler pendant

10 minutes.

2 Coupez

les betteraves en fines tranches, puis faites
des billes de pastéque avec une cuillére

parisienne.

3 Ajoutez

dans chaque bol le quinoa, quelques
tranches de betterave, une poignée de
roquette, les billes de pastéque puis, pour
finir, déposez de la purée d'amandes sur
'ensemble et quelques gouttes de jus

de citron. Salez et poivrez.

| a betterave ejfriche en ma]ne’ﬁium, fhojphore el viTamive 8

OceanofPDF.com


https://oceanofpdf.com/

BOLS ENERGETIQUES

CHOU ROUGE

efauberjine au ri} froi‘s cou/eurj




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 30 min

1/4 de chou rouge
240 g de riz trois
couleurs

50 g de noix de pécan
1aubergine

2 tomates

1 gousse dail

1/2 cuil. a café de cumin
1/2 cuil. & café de
paprika

3 cuil. a soupe d’huile
dolive

1cuil. & soupe de
vinaigre balsamique
Quelques brins de persil

Sel, poivre

1 Lavez

les tomates et l'aubergine, coupez-les en
morceaux. Versez 1 cuillerée a soupe d’huile
d'olive dans une casserole, ajoutez les
légumes, les épices, la gousse d'ail pelée et
hachée, salez et poivrez. Laissez cuire
30 minutes a feu doux a couvert, puis

écrasez a la fourchette.

2 Faites cuire

le riz dans de I'eau bouillante salée.

3 Lavez

et émincez finement le chou rouge.
Assaisonnez-le avec I'huile d'olive restante, le

vinaigre balsamique, salez et poivrez.

4 Servez

le riz, le confit d’aubergine et le chou rouge
dans des bols, parsemez de noix de pécan
concassées. Ajoutez un peu de persil selon

A
vos gouts.

Le ris Trois couleurs apforfe de l'evergie el se digere Tres
faci/fmmt.

OceanofPDF.com


https://oceanofpdf.com/

BOLS ENERGETIQUES

LENTILLES CORAIL
el ris, r‘nyrfi/lej el chevre




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

190 g de lentilles corail
240 g de riz basmati
100 g de myrtilles

4 poignées de roquette

80 g de fromage de
chévre

2 cuil. a soupe d’huile de
noix

1cuil. & soupe de
vinaigre de framboise

Sel, poivre

1 Rincez

les lentilles corail et déposez-les dans une
casserole avec trois fois leur volume d'eau
froide non salée. Portez & ébullition et laissez
cuire a petit feu et & couvert pendant

10 a 15 minutes.

2 Rincez

également le riz basmati avant de le mettre a
cuire dans deux fois son volume deau
bouillante salée. Faites cuire pendant
15 minutes & feu moyen et & couvert. Arrétez
le feu et laissez couvert 2 minutes pour que

le riz finisse sa cuisson.

3 Coupez

des tranches dans une bliche de fromage de

chévre.

4 Mettez

dans chaque bol le riz, les lentilles corail, puis
une poignée de roquette, le fromage de
chévre et, pour finir, disposez des myrtilles
préalablement lavées. Assaisonnez avec
I'huile de noix et le vinaigre de framboise et

poivrez.



Les lentilles sont riches en nergie el en proféines, elles sonf les

allies des végetariens.
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BOLS ENERGETIQUES

POULET,

fure'e de maryovy etananaj




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 10 min

4 escalopes de poulet
500 g de marrons cuits
120 g d'ananas

50 g de cranberries

4 poignées de salade
violette

15 cl de créme fraiche

légere

15 cl de lait écrémé

3 cuil. a soupe d’huile
dolive

1cuil. & soupe de
vinaigre

Sel, poivre

1 Recouvrez

les marrons de créme et de lait, puis salez et
poivrez avant de porter a ébullition. Mixez
ensuite, puis remettez sur le feu et remuez
jusqu'a l'obtention d'une purée bien lisse.
N'hésitez pas a ajouter de la créme ou du lait

si la purée est trop épaisse.

2 Coupez

les escalopes de poulet en aiguillettes et
faites-les cuire a la poéle avec 1filet d’huile

d'olive.

3 Epluchez

I'ananas et découpez-le en morceaux. Lavez
la salade et assaisonnez-la avec le reste

d’huile, le vinaigre, sel et poivre.

4 Disposez

la purée de marrons dans les bols, ajoutez la
salade violette assaisonnée, puis l'ananas et
Hachez les

les aiguillettes de poulet.

cranberries et saupoudrez-les dans les bols.

Del 'e’ner;ie, mais Savs le g, le marvon est un allie savle.
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BOLS KIDS FRIENDLY

FARFALLES,
ttan'cofj m"tj etjaumon




Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 20 min

400 g de farfalles
250 g de saumon

4 poignées de haricots

verts
Une douzaine de

tomates cerises

Sel

1 Plongez

les farfalles dans un grand volume deau

salée et laissez cuire 8 minutes environ.

2 Faites cuire

les haricots 15 a 20 minutes dans un second

volume d’eau salée.

3 Coupez

le saumon en dés et faites-les cuire

5 minutes environ a la vapeur.

4 Disposez

les farfalles et les haricots verts dans les bols,
puis ajoutez les dés de saumon et les tomates

cerises coupées en quatre.

L es enfanls m’f érenfgue les alimenls 5oienfje'faré pour pouvoir

]otﬁer,ﬁw ablljafion.
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BOLS KIDS FRIENDLY

COQUILLETTES,
jamhon etf?etifj pois




Pour 4 personnes 1 Faites cuire

Préparation : 5 min dans une casserole d'eau salée les petits pois
Cuisson : 15 min 15 minutes et dans une seconde casserole
400 g de coquillettes d'eau bouillante salée versez les coquillettes

4tranches de jambon . . T
et laissez-cuire le temps indiqué sur

320 g de petits pois

80 g d'emmental lemba”age'

Sel

2 Découpez

les tranches de jambon et l'emmental en

cubes.

3 Disposez

dans les bols les coquillettes, les petits pois,

puis le jambon et 'emmental, c'est prét!

Lej bolj jont uve hovme fa;on de pﬂmr‘er des repa; fzui/ibré ef

qui flaironn vo enfavls,
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RIZ,
mais, Thon




Pour 4 personnes 1 Commencez

Préparation : 10 min par rincer le riz et faites-le cuire dans de

Cuisson : 10 min 'eau bouillante salée.

240 g de riz blanc
160 g de mais
140 g de thon

2 tomates les tomates et le concombre en dés.
1concombre

2 Lavez et découpez

4 cuil. a café d’huile

dolive 3 égouttez

Le jus de 1/2 citron
Sel

le riz et déposez-le dans chaque bol. Ajoutez

le mais, le thon émiethé, puis les dés de

tomate et de concombre. Assaisonnez avec

I'huile d'olive et le jus de citron.

Lej evrf antj 4 5onffaj foujow’j fanj des ja/a(/ej, mai5 celle—ci

devrail leur plaive. CAle esT aussi ideale en pigue—igue.
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SPAGHETTIS,
houleltes efe'pinartfb




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

430 g de spaghettis
250 g de viande hachée
a5%de MG

2 tomates

100 g d'épinards

3 cuil. a soupe d’huile
d'olive

1cuil. & soupe de
fromage frais
1pincée de paprika
Sel

1 Faites cuire

les spaghettis dans une grande casserole

d'eau bouillante salée.

2 Mélangez

la viande hachée et le paprika et formez
12 boulettes environ puis faites-les cuire a la

poéle avec 1filet d’huile d'olive.

3 Faites cuire

les épinards dans une poéle avec un peu
d’huile, puis 5 minutes avant la fin ajoutez le

fromage frais.

4 Coupez

les tomates en morceaux et faites-les cuire
5 minutes dans une petite poéle avec de

I'huile d'olive.

5 Disposez

les spaghettis dans les bols, ajoutez les
boulettes de viande, les épinards et les petits

morceaux de tomates.

Ces boulettes Toules simples (sans herbes vi oi]mm) p/aironfaux

enfanls.
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OMELETTE,
avocat, radis ef,oa‘fej eloiles




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min

400 g de pétes étoiles
6 ceufs

1avocat

8 radis

Le jus de 1/2 citron

30 g de fromage répé

1cuil. & soupe d'huile
d'olive

Sel

1 Faites cuire

les pates étoiles dans un grand volume d'eau

bouillante salée.

2 Battez

les ceufs entiers dans un bol et ajoutez le
fromage rédpé et 1 pincée de sel. Versez
ensuite les ceufs battus dans une poéle

huilée et laissez cuire environ 7 minutes.

3 Lavez

I/
et coupez les radis en lamelles. Epluchez et
dénoyautez 'avocat et coupez-le en dés puis

arrosez de quelques gouttes de jus de citron.

4 Disposez

les pates dans des bols, puis ajoutez
'omelette coupée en dés, les radis et I'avocat

et dégustez!

Vous pouves aussi uliliser des pales letlres, qui amuseront les
enfanTs el rappelleronl des souvenirs aux plus gravds.
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BILLES DE MOZZA

ef brocheltes




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min

120 g de billes de
mozzarella

1/2 melon

250 g de tomates cerises

de différentes couleurs
4 tranches de jambon

cru

1 Coupez

la chair du demi-melon en petits cubes.

2 Coupez

les tomates cerises en deux, puis coupez le

jambon cru en morceaux.

3 Enfilez

sur des batonnets, en les alternant, du melon

et du jambon cru.

4 Disposez
ces petites brochettes dans des bols, ajoutez

les tomates cerises et les billes de mozzarella,

puis dégustez !

Ce hol est aussi idéal pour un a/e]' euner a ermporfer davs une pelife

hoile.
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SAUCISSES,
pales Torsades ef brocolis




Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 15 min

4 saucisses

350 g de péates torsades
300 g de brocolis

Le jus de 1/2 citron
Sel

1 Faites cuire

les brocolis & la vapeur 15 minutes.

2 Faites cuire

les pétes dans un grand volume d'eau

bouillante salée.

3 Faites cuire

les saucisses dans une poéle.

4 Disposez

les pates et les brocolis dans les bols et
versez quelques gouttes de jus de citron.
Ajoutez, pour finir, les saucisses que vous

aurez découpées en morceaux.

Lej f?luj /'etmej a(/oren”ej Sauc55e5. Leb associer a fes broco/ib

permetlya peul—élre de leur faire aimer Javanfa]e ce legume vert.
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TRIANGLE

a/e crozue-monjieur' efpure'e 48 caroﬁej




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

4tranches de pain de
mie

4tranches de fromage a
croque-monsieur

2 tranches de jambon
1concombre

Beurre

Sel

Pour la purée :
6 carottes

1pomme de terre

2 cuil. & soupe de créme
fraiche épaisse

1cuil. & café de cumin

Sel

1 Préchauffez
le four 4190 °C (th. 6-7).

2 Commencez

par laver et éplucher les carottes et la
pomme de terre pour les mettre a cuire 10 a

15 minutes dans une casserole avec de l'eau.

3 Beurrez

les 4 tranches de pain de mie sur une seule
face. Posez 1 tranche de fromage sur
2 tranches de pain de mie, puis recouvrez
avec 2 autres tranches de fromage et de

pain. Enfournez pour 12 minutes.

4 Ecrasez

les légumes avec la créme fraiche, du sel et

le cumin jusqu’a l'obtention d’'une purée lisse.

Lavez et découpez le concombre en
batonnets.
5 Déposez

la purée dans chaque bol, ajoutez quelques
badtonnets de concombre ainsi que les
croque-monsieur préalablement coupés en

quatre (en triangle).



Vous pouves ajoules quelgues woix de cajou concassées sur la purée.
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WRAP, PUREE
d aubergives, courgetles




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 18 min

4 tortillas de mais

200 g de fromage frais
4tranches de jambon
2 petites courgettes
1cuil. & soupe d'huile
d'olive

2 cuil. & café de graines
de sésame

1cuil. & café de curry

Pour la purée
d’aubergines:

1aubergine

1tomate

Le jus de 1citron
1gousse d'all

2 cuil. & café d'huile
dolive

Sel

1 Epluchez,

puis égrainez l|'aubergine avant de Ia
découper en dés. Arrosez de la moitié du jus

de citron et laissez reposer 20 minutes.

2 Mettez

la tomate dans de l'eau bouillante salée
quelques secondes, puis égouttez-la et

épluchez-la avant de la couper en dés.

3 Tartinez

les tortillas de mais de fromage frais, puis
placez 1 tranche de jambon sur chaque

tortilla et roulez. Coupez les wraps en deux.

4 Faites cuire

les dés d'aubergine 10 minutes a la vapeur.
Lavez les courgettes et coupez-les en petits
dés avant de les faire cuire 8 minutes a la

poéle avec I'huile d'olive et le curry.

5 égouttez et mixez

les dés d'aubergine avec les dés de tomate,
I'huile d'olive, lail et le jus de citron restant
jusqu’a l'obtention d'une purée. Placez-la dans

des petits ramequins.

6 Disposez



les wraps dans les bols avec les courgettes,
puis le ramequin de purée daubergines

saupoudré de sésame et servez!

Vous pouves remplacer les Tortillas de mar par des Torfillas de

blé ou des galetTes de sarvasin.
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POULET PANE
effeTiE poi




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min

2 blancs de poulet
1ceuf

1cuil. 3 soupe de farine
2 cuil. & soupe de
chapelure

320 g de petits pois
500 g de pommes de
terre

150 g de concentré de

tomate

10 cl de vinaigre

10 morceaux de sucre
1cuil. & café d’herbes de
Provence

3 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel

1 Faites cuire

les petits pois 15 minutes dans un grand
volume d'eau bouillante salée. Préchauffez le
four 3180 °C (th. 6).

2 Lavez et coupez

en huit les pommes de terre, mettez-les sur
une plaque de cuisson et badigeonnez-les
d’huile d'olive puis d’herbes de Provence et

de sel. Enfournez pour 15 minutes environ.

3 Mélangez

dans un bol le vinaigre et le sucre. Ajoutez le
concentré de tomate, salez et réservez au
frais le temps de préparer le reste des

ingrédients.

4 Découpez

chaque blanc de poulet en 4 morceaux. Dans
une assiette creuse, battez l'ceuf et salez
Dans une deuxiéme assiette, versez la farine.
Dans une troisiéme, déposez la chapelure.
Trempez les morceaux de poulet dans la
farine, puis l'ceuf et enfin la chapelure. Versez
le reste d’huile d'olive dans une grande poéle
et faites cuire les morceaux de poulet

4 minutes de chaque cété.



5 Déposez

dans les bols les petits pois, les morceaux de
poulet panés, puis les potatoes. Vous pouvez

déguster le tout avec le ketchup maison!

Vous pouves ]art/er le /(efchuf maison une disaive de /'ourj au

réfrigeraleur.
OceanofPDF.com


https://oceanofpdf.com/

BOLS KIDS FRIENDLY

CROQUETTES

0
a/e cour']eﬁe, eh‘ly ,oauce fomafe, 483 0/8 fr’ama]e




Pour 4 personnes

Préparation : 15 min

Cuisson : 20 min

1courgette

1ceuf

1cuil. & soupe de farine
250 g de blé typé Ebly’
3 tomates

80 g de mimolette
1gousse d'all

2 cuil. & soupe d’huile
dolive

Sel

1 Commencez

. . ® ’
par faire cuire I'Ebly dans de leau salée

frémissante pendant 15 & 20 minutes.

2 Lavez et épluchez

la courgette, puis répez-la et mettez-la dans
un saladier. Ajoutez l'ceuf, la farine, salez et
mélangez. Faites chauffer une poéle avec
1cuillerée a soupe d’huile d'olive. Réalisez les
boulettes a l'aide d'une cuillére & soupe et
mettez-les & cuire dans la poéle 5 minutes de

chaque cété a feu doux.

3 Mettez

une seconde poéle & chauffer. Pendant
gu'elle chauffe, lavez et épluchez les tomates,
puis concassez-les. Ajoutez I'huile restante
dans la poéle et jetez les tomates pour
quelles fondent & feu doux. Hachez /ail

finement et ajoutez-le aux tomates.

4 Coupez

la mimolette en dés.

5 Dressez

les bols en commencant par I'Ebly’, puis

versez la sauce tomate. Ajoutez ensuite les



croquettes de courgette et enfin quelques

dés de mimolette.

Ces croiueﬂej sonl uve hovme fagon de faire manger des
courjeﬁej aux fffitﬁ Zui n'ew r'af f o/evrtfaj.
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TORTIS
Tm} cou/eurj, tomafe a /a fr’oven;a/e, bouleﬁej 0/8 Viam/e

¢




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 30 min

350 g de tortis trois
couleurs

250 g de viande hachée
a5%de MG

2 tomates

1/2 gousse d’all

2 cuil. & soupe d’huile
dolive

4 cuil. a soupe de
chapelure

1cuil. & café d'origan

1cuil. & café de paprika

Sel, poivre

1 Préchauffez

le four & 210 °C (th. 7). Faites cuire les pates

dans un grand volume d'eau bouillante salée.

2 Coupez

les tomates en deux et placez-les dans un

plat légérement huilé.

3 Hachez

l'ail et mettez-le dans un bol. Ajoutez la
chapelure, 1 pincée de sel, de poivre et
l'origan. Parsemez ensuite chacune des
moitiés de tomates de cette chapelure avant
de verser quelques gouttes d’huile dolive.
Mettez un peu deau au fond du plat et

enfournez pour 30 minutes.

4 Mélangez

la viande hachée et le paprika et formez
12 boulettes environ, piquez-les sur des
piques a mini-brochettes et faites-les cuire

5 minutes dans une poéle antiadhésive.

5 Disposez

dans chaque bol des tortis, 1 tomate

a la provencale, puis les boulettes de viande.
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BOULETTES

a/e froma]e 0/8 chévre aux amamfeb




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

200 g de chévre frais

60 g d'amandes effilées
400 g de pois

gourmands
1/4 pastéque
1cuil. a soupe d’huile

dolive

1 Rincez

les pois gourmands a l'eau et faites-les cuire
dans une poéle & feu moyen avec ['huile
d'olive et 2 cuillerées & soupe d'eau pendant

10 minutes.

2 Confectionnez

les boulettes de fromage de chévre a l'aide

de deux cuilléres a café.

3 Faites griller

les amandes effilées sans ajout de matiéres
)
grasses, concassez-les et déposez-les dans

une petite assiette.

4 Faites rouler

les boulettes dans les amandes pour les

recouvrir.

5 Coupez

la pastéque en petits morceaux triangulaires.

6 Commencez
par mettre dans les bols les pois gourmands,
puis disposez les boulettes de fromage de

chévre et les triangles de pastéque!



§erve} vo enfanls efajoufe} sur volre propre hol les epices ou des
herbes fraiches dont eux ve raff olenfpaj.
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CREVETTES
el bouletTes de ris




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 25 min

Repos : 20 min

350 g de crevettes

240 g de riz rond

500 g de haricots verts
1gousse d'all

1noisette de beurre

Le jus de 1/2 citron

2 cuil. & soupe d’huile
d'olive

1cuil. & soupe de graines
de sésame noir

Sel

1 Faites cuire

les haricots verts pendant une dizaine de
minutes dans l'eau bouillante. Mixez ensuite
les haricots verts avec la gousse d4il

finement hachée, le beurre et un peu de sel.

2 Faites cuire

le riz 12 minutes dans deux fois son volume
d'eau bouillante salée. Egouttez-le et laissez-
le refroidir avant de faire des boulettes a
'aide de deux cuilléres a café. Faites-les
ensuite griller dans une poéle légérement

huilée.

3 Faites cuire

les crevettes dans une poéle & feu moyen
avec 1 filet d’huile d'olive et 1 filet de jus de

citron pendant 5 minutes.

4 Dressez

les bols en commencant par mettre la purée
de haricots verts, puis les boulettes de riz.
Ajoutez les crevettes et saupoudrez a votre

guise de graines de sésame !

Ce joli bol devraif plaire i Toufe la famille.
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SPAGHETTIS
4( caroﬁej, fijm)vw 48 fin, ri), juacamole




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

5 carottes

1cuil. & soupe de
pignons de pin

250 g de riz 3 couleurs
Sel

Pour le guacamole :

1avocat

1/2 tomate
Quelques gouttes de
citron vert

1cuil. & soupe de yaourt

Sel

1 Faites cuire

le riz dans un grand volume d'eau bouillante

/4 . 14
salée, puis égouttez-le.

2 Réalisez

le guacamole. Coupez l'avocat en deux,
retirez le noyau et récupérez la pulpe a l'aide
d’'une cuillére. Placez celle-ci dans un bol et
écrasez-la. Ajoutez le jus de citron vert, le
yaourt ainsi que la tomate coupée en dés.
Salez et écrasez & nouveau a l'aide d'une

fourchette.

3 Pelez

les carottes et réalisez des spaghettis avec
/

un taille-légume (ou un Econome). Faites-les

cuire 1 minute dans une casserole deau

bouillante salée.

4 Faites griller

les pighons de pin dans une poéle sans ajout

de matiére grasse.

5 Versez

ces spaghettis dans les bols, ajoutez le riz,
puis le guacamole. Parsemez le tout de

pignons de pin grillés.



Vous pouves realiser des 5pa]heﬁi5 de cour]eﬁeﬁ, de porrmes de

fm’e ou evcore 0/8 fafate 0/ouce.
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KIWI,

manjue:yaourfefcir&a/ej




1 Pelez

la mangue, puis les kiwis et coupez-les en

Pour 4 personnes petits morceaux.

Préparation : 5 min 2
A Versez
1/2mangue dans chaque bol le yaourt, disposez les fruits

4 yaourts nature . . .
et ajoutez le muesli aux graines.

60 g de muesli aux

graines

Pour les 50irs ou vous n'ave) vraimewfpaj ewvie e cuisiver
remplaces le diver par un hol pefifole]'euner pour le plus grand

f/aiﬁir des enf anfb.
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BANANE,
amavde, pom’a/ 7€, fm}eb




1 Lavez et equeutez

les fraises, coupez-les en deux. Epluchez et

coupez la banane en rondelles.
Pour 4 personnes

Préparation : 10 min 2
Cuisson : 10 min Mettez

N T——— les flocons d’avoine et le lait dans une

1poignée d'amandes casserole a feu doux, mélangez avec une
100 g de flocons "y . N e .
o cuillere en bois jusqu’a épaississement,

avoine

50 ¢l de lait ajoutez le sirop d’agave et retirez du feu.

2 cuil. a soupe de sirop

d’agave

3 Versez

dans les bols, ajoutez des rondelles de

Une dizaine de fraises

banane, des morceaux de fraise et des

amandes.

En hiver, vemplaces les fraises par des raisivg secs i vas enfants

lej aimenl.
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MESURES uliles

1 NOISETTE 1 NOIX 1 CUILLERE
DE BEURRE = DE BEURRE = A SOUPE

4 15

grammes grammes = 15
grammes
de sucre,

= 5 grammes farine
de sel, sucre ou beurre ou beurre

= 7 grammes d’huile = 12
- 0,5 ¢l de liquide i

5 : fraiche
= « grammes de farine ou huile

ou de semoule : 1' 5 r

A CAFE

-

1 CUILLERE

2 de liquide
1 PINCEE 1 MORCEAU
DE SEL = DE SUCRE = - 3
0,3 a 0 ,5 5 cglz}:;gs

gramme grammes
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Economat

Dans le placard

Sels (sel fin, gros sel, fleur de sel, sels aromatisés) et poivres (noir
ou exotique)

Huiles de goiit neutre (mas, tournesol, colza) ou parfumées (olive,
noix...)

Vinaigres (blanc, rouge, balsamique, xérés, cidre...)

Lait (entier, allégé ou écrémé)

Créme liquide

Sucres (sucre semoule blanc ou roux, sucre glace)

Sauces asiatiques (soja, hoisin, teriyaki...)

Farine

Levure chimique

Cacao en poudre

Plaquettes de chocolat

Aides culinaires : bouillons et courts-bouillons déshydratés en
cubes et en tablettes, gelée alimentaire en feuilles ou en poudre,
fonds de veau ou de volaille, Maizena®

Vanille (extrait ou gousse)

Riz, pates, semoules et céréales

Herbes

épices

Fruits secs

Graines (sésame, lin, tournesol...)

Tomates en conserve

Ail, échalote, oignons et pommes de terre




Dans le réfrigérateur

CEufs

Beurre

Pates prétes a 'emploi
Moutardes

Herbes fraiches

Gruyére et parmesan rapés

Dans le congélateur

Herbes
Plats cuisinés

Légumes

§ufer fr'atiiue ./



https://oceanofpdf.com/

Températures du four

Thermostat

|
2
3
4
5
6
7
8
9

=
=)

Température approximative

30 °C (3 peine tiéde)

60 °C (ticde)

90 °C (chaleur trés douce)
120 °C (chaleur douce)
150 °C (chaleur modérée)
180 °C (chaleur moyenne)
210 °C (assez chaud)

240 °C (chaud)

270 °C (trés chaud)

300 °C (chaleur vive)
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TABLE d¢s recelles

Bols venus d’ailleurs

Poke bowl thon
Poke bowl saumon
Tofu BBQ

Bol libanais
Crevettes Hawai
Bol thai

Bol bibimbap
Nems facon bo bun
Porc facon banh mi
Bol mexicain

Bol chinois

Bol indien

Bol grec

Bol italien

Bol antillais

Bols light

Tomates colorées, carottes, riz et roquette
Melon-pastéque concombre et feta

Haricots verts, crevettes, radis et sarrasin

Choux colorés, pomme, noix et raisins

Lentilles, haddock et brocolis

Semoule de chou-fleur, poulet, champignons-épinards
Purée de petits pois, haricots noirs, ceufs et tomates

Asperges, crabe et quinoa




Tagliatelles de carottes et courgettes

Betterave et quinoa rouge au fromage de chévre
Salade frisée, riz noir et ceuf mollet

Mesclun et carottes violettes, framboises et noix

Choux de Bruxelles, poulet et riz rouge

Iépinarols, courge, thon et quinoa

Poivrons, cabillaud, haricots rouges

Bols healthy

Chou kale, boulgour et mais au houmous de carottes
Riz aux carottes et maquereaux, a la spiruline
Maquereaux aux petits pois et baies de goji
Saumon et sarrasin aux algues

Poulet et céleri aux graines de chia

(Eufs et amandes, haricots verts et chevre
Haricots blancs, graines germées et saumon
Féves au tofu et aux graines germées

Basilic, mozzarella et myrtilles

Carottes lacto-fermentées, avocat et pois chiches
Betterave lacto-fermentée, potimarron et miche
Dinde au curcuma et courgettes

Avocats, grenade et carottes

Myrtilles, patate douce, chou-fleur réti et salade
Coco en copeaux, curry de légumes et riz

Ratatouille, orge et levure de biére

Bols gourmands

Noix de saint-jacques, fondue de poireaux et pommes de terre

Risotto crevettes et épinards, noisettes




César bowl

Boeuf facon bourguignon

Chorizo, comté en dés, méche, tomates séchées, noix
Effilochée de confit de canard

Chou kale, raisin rouge, tagliatelles épinards et saumon
Saucisses mogettes

Saucisses en rougail

Roquefort, épeautre, noisettes, endives

Rostis de pommes de terre

Penne, poulet, bacon, mimolette, tomates cerises
Calamars grillés

Choucroute rapide

Champignons a l'ail, riz blanc et chou vert

Bols énergétiques

Avocat, patate douce, riz rouge et épinards
Houmous, crudités, levure de biére

Boeuf haché et pesto énergie

Poulet, beurre de cacahuéte, brocolis-mangue
Thon, boulgour et épinards a la figue

Purée de potimarron, marrons et cranberries
(Eufs de caille et houmous de betterave
Salade, raisins, riz rouge, maquereau
Pastéque, betterave et quinoa trois couleurs
Chou rouge et aubergine au riz trois couleurs
Lentilles corail et riz, myrtilles et chévre

Poulet, purée de marrons et ananas

Bols kids friendly




Farfalles, haricots verts et saumon

Coquillettes, jambon et petits pois

Riz, mais, thon

Spaghettis, boulettes et épinards

Omelette, avocat, radis et pates étoiles

Billes de mozza et brochettes

Saucisses, pates torsades et brocolis

Triangle de croque-monsieur et purée de carottes
Wrap, purée d'aubergines, courgettes

Poulet pané et petits pois

Croquettes de courgette, Ebly’, sauce tomate, dés de fromage

Tortis trois couleurs, tomate a la provencale, boulettes de viande
Boulettes de fromage de chévre aux amandes

Crevettes et boulettes de riz

Spaghettis de carottes, pignons de pin, riz, guacamole

Kiwi, mangue, yaourt et céréales

Banane, amande, porridge, fraises
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INDEX

sperges, crabe et quinoa
Avocat, patate douce, riz rouge et épinards

Avocats, grenade et carottes

anane, amande, porridge, fraises
Basilic, mozzarella et myrtilles
Betterave et quinoa rouge au fromage de chévre
Betterave lacto-fermentée, potimarron et miche
Billes de mozza et brochettes
Boeuf facon bourguignon
Boeuf haché et pesto énergie
Bol antillais
Bol bibimbap
Bol chinois
Bol grec
Bol indien
Bol italien
Bol libanais
Bol mexicain
Bol thai

Boulettes de fromage de chévre aux amandes

alamars grillés
Carottes lacto-fermentées, avocat et pois chiches
César bowl
Champignons a l'ail, riz blanc et chou vert

Chorizo, comté en dés, mache, tomates séchées, noix




Choucroute rapide

Chou kale, boulgour et mais au houmous de carottes
Chou kale, raisin rouge, tagliatelles épinards et saumon
Chou rouge et aubergine au riz trois couleurs

Choux colorés, pomme, noix et raisins

Choux de Bruxelles, poulet et riz rouge

Coco en copeaux, curry de légumes et riz
Coquillettes, jambon et petits pois

Crevettes et boulettes de riz

Crevettes Hawai

Croquettes de courgette, Ebly’, sauce tomate, dés de fromage
inde au curcuma et courgettes

ffilochée de confit de canard

Iépinarols, courge, thon et quinoa

arfalles, haricots verts et saumon

Féves au tofu et aux graines germées

aricots blancs, graines germées et saumon
Haricots verts, crevettes, radis et sarrasin

Houmous, crudités, levure de biére
iwi, mangue, yaourt et céréales

entilles corail et riz, myrtilles et chévre

Lentilles, haddock et brocolis

aquereaux aux petits pois et baies de goji
Melon-pastéque concombre et feta
Mesclun et carottes violettes, framboises et noix

Myrtilles, patate douce, chou-fleur réti et salade




ems facon bo bun

Noix de saint-jacques, fondue de poireaux et pommes de terre

ufs de caille et houmous de betterave

(Eufs et amandes, haricots verts et chévre
melette, avocat, radis et pates étoiles

astéque, betterave et quinoa trois couleurs
Penne, poulet, bacon, mimolette, tomates cerises
Poivrons, cabillaud, haricots rouges
Poke bowl saumon
Poke bowl thon
Porc facon banh mi
Poulet, beurre de cacahuéte, brocolis-mangue
Poulet et céleri aux graines de chia
Poulet pané et petits pois
Poulet, purée de marrons et ananas
Purée de petits pois, haricots noirs, ceufs et tomates

Purée de potimarron, marrons et cranberries

atatouille, orge et levure de biére
Risotto crevettes et épinards, noisettes
Riz aux carottes et maquereaux, a la spiruline
Riz, mais, thon
Roquefort, épeautre, noisettes, endives

Rostis de pommesde terre

alade frisée, riz noir et ceuf mollet

Salade, raisins, riz rouge, maquereau

Saucisses en rougail




Saucisses mogettes
Saucisses, pates torsades et brocolis

Saumon et sarrasin aux algues

Semoule de chou-fleur, poulet, champignons-épinards

Spaghettis, boulettes et épinards

Spaghettis de carottes, pignons de pin, riz, guacamole

agliatelles de carottes et courgettes
Thon, boulgour et épinards & la figue
Tofu BBQ
Tomates colorées, carottes, riz et roquette
Tortis trois couleurs, tomate a la provencale, boulettes de viande

Triangle de croque-monsieur et purée de carottes

rap, purée d’aubergines, courgettes
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