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		Les ustensiles de base

		1. Un petit couteau d’office et un économe pour éplucher, couper les fruits et faire des copeaux.

		2. Des instruments de mesure : une petite balance électronique et un verre doseur. Pour la majorité des recettes, les mesures sont en cuillerées à soupe et cuillerées à café.

		3. Des bols d’un diamètre de 10 à 16 cm qui vont au micro-ondes : pour les bowl cakes, vous pouvez utiliser les bols les moins larges et les plus hauts pour un résultat bien bombé. Pour les cereal et fruit bowls, utilisez plutôt des bols plus larges pour disposer les toppings.

		4. Une petite casserole pour la cuisson des porridges.

		5. Un robot ou un blender suffisamment puissant pour mixer les fruits surgelés. 

		+ Un four à micro-ondes, qui permet une cuisson forte à 800 W et un timing précis. À défaut, faites cuire par tranches de 30 secondes et testez avec la pointe d’un couteau.
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		Conseils pour réussir vos recettes

		Fruit bowls

		• Si vous ne voulez pas ajouter de sucre (miel, agave…) à vos préparations, choisissez des fruits bien mûrs.

		• Les fruit bowls se dégustent à la petite cuillère. Si vous voulez obtenir une texture suffisamment consistante, utilisez des fruits congelés (soit des fruits déjà surgelés, soit laissés une nuit entière sur une assiette au congélateur).

		Bowl cakes

		• Tout est une question de cuisson, chaque four aux micro-ondes a ses spécificités. Pour vos premiers tests, faites la cuisson par étapes et glissez un couteau pour voir si la préparation est totalement cuite. Un bowl cake réussi se démoule facilement, car il est cuit jusqu’au fond du bol.

		Cereal bowls

		• Les cereal bowls se dégustent d’abord avec les yeux, variez les toppings que vous ajoutez en fin de recette, des fruits secs (noix de cajou, noix du Brésil, cacahuètes grillées, dattes, abricots, pruneaux, baies de goji…), des graines (lin, chanvre, chia…), des fruits frais en rondelles ou encore des touches gourmandes (copeaux de chocolat, biscuits écrasés…).

		• Dans toutes les recettes, vous pouvez remplacer les céréales par des options sans gluten (flocons de quinoa, de sarrasin…) et les produits laitiers par des boissons végétales (lait de soja, de coco, d’amande…).

	
		Le grand classique, pas à pas :

	
		Porridge miel et noix
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			Pour 2 personnes (2 bols) / Préparation : 2 min / Repos : 1 h à 1 nuit / Conservation : à consommer le jour même (12 h)

		

		
			Crèmerie : Lait (ou lait végétal, amande, riz, avoine…) : 200 ml

			Épicerie : Flocons d'avoine : 100 g – Miel : 2 c. à s. – Noix du Périgord : 100 g (10 noix) – Raisins secs (ou autres fruits secs) : 2 c. à c.

		

		
 			1

			Préparez les ingrédients
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				Mélangez dans un saladier les flocons d'avoine et le lait de votre choix.

 

   			 

			2

			Laissez reposer
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				Recouvrez le saladier d'un film plastique et mettez-le au réfrigérateur pour 1 heure minimum ou pour toute la nuit.

 

   			 

			3

			Dressez
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				Servez les flocons d'avoine dans 2 bols, ajoutez le miel, saupoudrez de noix, que vous pouvez concasser ou garder entières, et de raisins secs.

 

  		

		
			Pour une touche moelleuse

 Vous pouvez remplacer les raisins par des figues ou des abricots moelleux.

 		

	
		Cereal bowls - les overnights

	
Healthy muesli
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Pour 300 g de muesli / Préparation : 10 min / Conservation : 1 mois dans une boîte fermée (bocal de verre par exemple)




Crèmerie : Lait : 250 ml

Épicerie : Flocons d'avoine : 100 g – Flocons d'orge : 100 g – Noix de pécan : 25 g – Amandes : 25 g – Raisins secs : 25 g – Banane séchée : 25 g – Huile végétale (noisette, noix, noix de coco…) : 2 c.
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