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Dans le cadre du groupe de travail R et D "Bowl Food", un groupe de
professionnels de la restauration des Crous a été constitué afin de proposer
des recettes de bowls tendances et innovantes pour la vente à emporter.
Les personnes de ce groupe se sont réunies régulièrement pour concevoir seize
recettes, qui ont été testées. Ces recettes ont été réparties dans 2 grandes
catégories: Buddha Bowl (8 recettes végétariennes) et Carne Bowl (8 recettes à
de base viande/poisson).

Des choix de compositions ont été faits dans le but d'une diversité et facilité de

réalisation en restauration collective (exemple : herbes aromatiques surgelées à

la place du frais). Bien évidemment, l'adaptation de gamme des végétaux est

totalement possible selon les possibilités de chacun.
Les recettes choisies mettent toutes à l'honneur les céréales puisqu'elles
constituent la base de ces bowls. Quelques nouveautés produits des marchés
nationaux ont également été mis en valeur à travers ces recettes.
La qualité nutritionnelle de ces recettes sera appréciée par le calcul des valeurs
nutritionnelles obligatoires ainsi que le Nutri-Score (essentiellement A et B).

Composition du groupe "Bowl Food" - septembre 2020-2021
Bénédicte Albon - Centrale achats des Crous
Catherine Machu - Crous Lille
Céline Heurtin - Crous Rennes
Christelle Stemmelen - Crous Strasbourg
Colette Martin - Crous Lyon
Denis Beck - Crous Aix-Marseille
Hervé Marck - Crous Strasbourg
Michel Saint-Félix - Crous Toulouse
Philippe Radomiak - Crous Lille
William Fougeray - Centrale achats des Crous

Un grand merci pour leur disponibilité et contribution à ce travail réalisé.
Tous nos remerciements également au Crous de Strasbourg pour son accueil
pour la réalisation des tests recettes.

Préambule
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Repas complet
Equilibré et sain
Composition nutritionnelle intéressante (glucides complexes, protéines,
vitamines, minéraux, fibres ainsi que de bonnes graisses)
Plusieurs déclinaisons et saveurs possibles 
Préparation simple et rapide 
Graphique et coloré (n’oublions pas que l’on « mange avec les yeux »)
Se consomme froid et n’importe où (idéal pour la VAE)

BOWL FOOD, qu’est-ce que c’est ?

Comme son nom l’indique, c’est de la nourriture dans un bol. Cette mode a été
lancée aux Etats-Unis même si en Asie les bols sont utilisés depuis bien
longtemps pour les Bo Bun, les soupes de pâtes…

Au départ, le Bowl food était surtout apprécié par les fans de fitness avec
notamment le Power Bowl, savant mélange de protéines, de légumes, de
céréales, de graines oléagineuses (noix, noisettes, amandes…) et de graines
germées. 

Aujourd’hui, cette tendance séduit tout le monde ! Les sportifs, les végétariens,
les végétaliens, les gens actifs qui doivent manger sur le pouce, etc. 

C’est pourquoi, nous retrouvons plusieurs variétés de Bowl food, comme le Poke
Bowl originaire d'Hawaï, très coloré à base de poisson frais ou encore le Buddha
bowl (végétarien),  tendance "Healthy", "Green Food", composé principalement
de légumes, céréales, légumineuses et oléagineux.

Les avantages du Bowl Food :

Il peut être présenté dans plusieurs contenants, aussi bien dans un bol pulpe
jetable que dans un contenant réemployable, bol en verre ou assiette creuse
porcelaine.
Lors du dressage, il est important d'alterner les ingrédients et les couleurs afin
d'avoir cet effet graphique recherché.

L'offre de Bowl food se développe peu à peu dans le réseau des Crous, à travers
ce livre de recettes, nous espérons vous inspirer afin de promouvoir davantage
ce concept.
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Présentation du concept
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http://blogueurlifestyle.com/recette-bo-bun-plat-vietnamien-delicieux/


B U D D H A  B O W L

" L E G U M E  B O W L "
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Les recettes

 

 

Base céréale/légumineuse

Bowl Epeautre Haricots rouges



B U D D H A  B O W L

" L E G U M E  B O W L "
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Base céréale/légumineuse

Bowl Deux céréales Houmous



B U D D H A  B O W L

" V G  B O W L "
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Base céréale/alternative végétale

Bowl Lentilles Tofu



B U D D H A  B O W L

" V G  B O W L "
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Base céréale/alternative végétale

Bowl Risetti Emincé végétal



B U D D H A  B O W L

" V G  B O W L "
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Base céréale/alternative végétale

Bowl Riz vénéré Bouchées VG



B U D D H A  B O W L

" C H E E S E  B O W L "
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Base céréale/fromage

Bowl Kasha Fruits et Mozza



B U D D H A  B O W L

" C H E E S E  B O W L "
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Base céréale/fromage

Bowl Quinoa Chèvre



B U D D H A  B O W L

" C H E E S E  B O W L "
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Base céréale/fromage

Bowl Epeautre Halloumi



C A R N E  B O W L

" C H I C K E N  B O W L "
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Base céréale/volaille

Bowl Crozet Sarrasin Dinde



C A R N E  B O W L

" C H I C K E N  B O W L "
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Base céréale/volaille

Bowl Céréales à l'Asiatique Poulet



C A R N E  B O W L

" C H I C K E N  B O W L "
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Base céréale/volaille

Bowl Nouilles à l'Asiatique Poulet



C A R N E  B O W L

" C H I C K E N  B O W L "
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Base céréale/volaille

Bowl Riz Poulet Teriyaki



C A R N E  B O W L

" M E A T  B O W L "
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Base céréale/viande

Bowl Coeur de blé Boeuf épicé



C A R N E  B O W L

" M E A T  B O W L "
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Base céréale/viande

Bowl Vermicelle de riz Porc



C A R N E  B O W L

" F I S H  B O W L "
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Base céréale/poisson

Bowl Riz de Camargue Saumon



C A R N E  B O W L

" F I S H  B O W L "
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Base céréale/poisson

Bowl Orge Haddock fumé




