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Lesbonsbols de graines Nik Williamson

Les bons bols de graines rassemble 90 recettes a base de céréales a déguster atout moment de la journée, du
petit-déjeuner au diner. Délicieux, généreux et faciles aréaliser, ces bols associent les bienfaits des graines a
des légumes rétis, des viandes mijotées, des fruits frais ou des douceurs sucrées pour des repas originaux et
équilibrés.
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192 pages

Présentation de I'éditeur

Gréce aleurs propriétés nutritives, les graines reviennent sur le devant de la scéne culinaire. Partout dansle
monde, |es restaurants mettent al'honneur les céréales atravers des plats surprenants composés de quinoa,
d'avoine, de seigle, de chia, d'épeautre, de sarrasin, d'orge, d'amarante, de riz noir ou de millet. Les Bons
Bols de graines propose 90 recettes saines et généreuses, a déguster a tout moment de lajournée. Elles
associent des graines ades fruits frais, des viandes mijotées ou encore des |égumes rétis. Destiné a des
cuisiniers amateurs, ce livre propose des idées de repas faciles aréaliser et originales.

Power bowl, bols créatifs, porridge bar ou encore granolas... les graines et les bols sont au coeur de la
tendance actuelle. - 90 recettes salées et sucrées a base de 15 céréales et graines, dont le quinoa, I'avoine, le
seigle, le chia, I'épeautre, le sarrasin, I'orge, le millet et I'amarante. - D'appéti ssantes garnitures préparées
avec desfruitsfrais, des viandes mijotées afeu doux, des |égumes grillés et méme des douceurs sucrées. -
Des recettes qui séduiront |es amateurs de nourriture saine et de nouvelles tendances culinaires. - Certains
plats conviendront aux régimes végétariens, végétaliens et sans gluten. Biographie de |'auteur

Nik Williamson est |e fondateur du Bow Street Kitchen a Londres, un lieu réputé pour sa cuisine a base de
produits du terroir. En mars 2015, Nik aouvert le Porridge Café dans I'East End, I'un des quartiers tendance
de la capitale britannique, qui a rencontré un vif succes.
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