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    ÉDITO

    
      L’idée d’associer dans un même bol tous les éléments d’un repas sain et équilibré n’est pas nouvelle : le Poke bowl, plat typique de la gastronomie hawaïenne, qui combine poisson mariné et légumes frais, en est l’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 à toute la famille mais aussi privilégier une alimentation saine et équilibrée.

      Les bols repas c’est rapide et c’est surtout modulable en fonction des envies et des besoins de chacun. un ado qui doit être rassasié, des enfants qui boudent les légumes et un papa qui surveille sa ligne ? 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 dîner tendance, simple, rapide et pratique, succombez vous aussi aux bols repas avec des recettes exotiques, light, healthy, cocooning, énergétiques et même kids friendly !

      … super facile !

    

  




  

  BOLS VENUS D’AILLEURS

  POKE BOWL

  thon
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        Pour 4 personnes

        Préparation : 20 min

        Cuisson : 10 min

        
          400 g de thon

          400 g de nouilles de riz

          2 carottes

          1 avocat

          2 cuil. à soupe d’huile de sésame

          1 cuil. à soupe de sauce soja

          Le jus de 1 citron vert

          Quelques brins de ciboulette

          Graines de sésame

          Sel

        

      

    

    
      1 Pelez

      les carottes, coupez-les en petits bâtonnets et faites-les cuire 5 minutes dans une poêle avec 1 cuillerée à soupe d’huile de sésame et la sauce soja. Ajoutez 2 cuillerées à soupe d’eau et laissez cuire à 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 1 cuillerée à soupe d’huile de sésame.

    

    
    
      3 Coupez

      l’avocat en deux, ôtez 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 l’avocat. Parsemez de ciboulette ciselée et de graines de sésame.

    

    
    
      Le Poke bowl, plat traditionnel hawaïen a récemment conquis les réseaux sociaux avec ses couleurs vives et la fraîcheur de son poisson mariné.

    

    
      Vous pouvez aussi ajouter des cacahuètes concassées pour le côté croquant.

    

  



BOLS VENUS D’AILLEURS
POKE BOWL
saumon
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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
1 concombre
1 oignon
4 cuil. à soupe de vinaigre de riz
1 cuil. à soupe de graines de sésame noir
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 pincées de sucre
Quelques feuilles de coriandre
Sel



1 Rincez
le riz à l’eau froide, faites-le reposer dans la passoire 20 minutes et faites-le cuire dans 40 cl d’eau salée. Arrêtez 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 très finement. Lavez le concombre et coupez-le en fines lamelles. Lavez, épluchez l’oignon et émincez-le. Coupez le saumon en dés.

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

Si vous n’aimez pas la coriandre, vous pouvez la remplacer par de la ciboulette.




  

  BOLS VENUS D’AILLEURS

  TOFU

  BBQ
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      Végétarien

      
        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

          1 oignon rouge

          2 cuil. à soupe de ketchup

          1 cuil. à soupe de sauce soja

          2 cuil. à soupe d’huile d’olive

          Sel, poivre

        

      

    

    
      1 Préparez

      une marinade en mélangeant le ketchup, la sauce soja et 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive. Coupez le tofu en petits dés et ajoutez-le à la marinade. Laissez reposer le temps de préparer les autres ingrédients.

    

    
    
      2 Faites cuire

      les brocolis à la vapeur 15 minutes. Faites cuire le blé 10 minutes dans de l’eau 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 poêle et ajoutez la moitié des oignons, mélangez avec une cuillère en bois. Augmentez le feu, ajoutez les tomates et laissez cuire 5 minutes en mélangeant régulièrement. Dans une autre poêle, 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.

    

    
    
      Cuisiné ainsi, le tofu a beaucoup de goût et devrait séduire les plus réticents.

    

  



BOLS VENUS D’AILLEURS
BOL LIBANAIS
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Végétarien
Pour 4 personnes
Préparation : 1 h
Cuisson : 10 min
Pour les falafels :
250 g de pois chiches en boîte égouttés
1 gousse d’ail
1 oignon nouveau
10 brins de persil
1 cuil. à café de cumin
1 cuil. à soupe bombée de farine
Huile pour frire
Sel, poivre

Pour le taboulé :
2 cuil. à soupe de boulgour
1 botte de persil
1 botte de menthe
Le jus de 1 citron
4 tomates
Huile d’olive

Pour la sauce :
2 yaourts nature
Le jus de 1 citron
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
Sel, poivre

Pour servir :
2 tomates vertes



1 Faites tremper
le boulgour 1 heure dans le double de son volume d’eau 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 à soupe d’huile d’olive et le jus de citron.

2 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 poêle avec de l’huile de friture chaude 10 minutes en les retournant régulièrement.

3 Réalisez
une sauce au yaourt en mélangeant les yaourts nature, le jus de citron, l’huile d’olive, du sel et du poivre.

4 Servez
les différentes préparations avec des quartiers de tomate verte.

Si vous ne trouvez pas de tomates vertes, vous pouvez utiliser des rouges ou les remplacer par une salade de concombre.



BOLS VENUS D’AILLEURS
CREVETTES
Hawaï
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min
400 g de grosses crevettes
1/2 petit ananas
240 g de quinoa
1 poivron rouge
Quelques feuilles de coriandre
1 cuil. à café de quatre-épices
1 filet d’huile d’olive
Sel, poivre



1 Pelez
l’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 à 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 poêle avec l’huile d’olive. Salez et poivrez. Réservez. Ajoutez les crevettes dans la poêle et le quatre-épices et faites-les sauter 5 minutes.

4 Servez
dans des bols le quinoa, les crevettes, le poivron, l’ananas. Ajoutez la coriandre rincée et séchée.

Si vous aimez les saveurs épicées, vous pouvez rajouter un petit piment rouge émincé.



BOLS VENUS D’AILLEURS
BOL THAÏ
[image: Description à venir]
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. à soupe de cacahuètes hachées
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 cuil. à soupe de sauce nuoc-mâm
1 petit piment
Sel



1 Pelez
les carottes et coupez-les en demi-rondelles, faites-les cuire 10 minutes dans de l’eau bouillante, puis égouttez.

2 Hachez
les blancs de poulet avec un hachoir à viande ou avec un gros couteau.

3 Faites cuire
les nouilles dans un grand volume d’eau salée le temps indiqué sur l’emballage, puis égouttez-les.

4 Rincez
les pois gourmands. Faites-les cuire dans une grande poêle avec l’huile d’olive et 4 cuillerées à soupe d’eau. Réservez, puis faites revenir les carottes dans la même poêle quelques minutes. Réservez et faites sauter le poulet haché.

5 Servez
dans des bols, assaisonnez avec du nuoc-mâm et saupoudrez de cacahuètes hachées et, selon votre goût, d’un peu de piment haché.

Vous pouvez remplacer le nuoc-mâm par de la sauce soja.



BOLS VENUS D’AILLEURS
BOL BIBIMBAP
[image: Description à venir]
Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min
200 g de bœuf haché
240 g de riz
4 œufs
150 g de haricots verts
1 carotte
125 g de feuilles d’épinards
1 gousse d’ail
1 petit morceau de gingembre
3 cuil. à soupe d’huile d’olive
Sel, poivre



1 Pelez
la carotte et coupez-la en petits morceaux. Faites-la cuire 10 minutes dans de l’eau bouillante salée (ou à la vapeur).

2 Lavez
les haricots verts, équeutez-les et coupez-les en quatre. Rincez le riz et faites-le cuire avec les tronçons de haricots verts dans de l’eau bouillante salée, puis égouttez-le.

3 Rincez
les épinards, faites-les cuire dans une grande poêle avec 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive pendant 5 minutes, ajoutez l’ail haché, salez et poivrez et réservez. Sans laver la poêle, faites-la chauffer de nouveau à feu vif et versez le bœuf haché et le gingembre haché. Faites cuire 3 minutes, salez et poivrez.

4 Disposez
les ingrédients dans des bols.

5 Faites cuire
4 œufs au plat dans une grande poêle avec l’huile restante et ajoutez-les dans les bols.

Le bibimbap est un plat typique coréen composé d’un mélange de riz, de viande et de légumes.



BOLS VENUS D’AILLEURS
NEMS
façon bo bun
[image: Description à venir]
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.
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