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Bento







Bento pour les japonistas

 BENTO SASHIMI : Sashimis

 Salade de crudités au vinaigre

de riz

 Riz au sésame

 Salade de fruits et sablés 

au gingembre

 BENTO TERIYAKI : Poulet teriyaki

 Poêlée de champignons 

à la coriandre

 Salade de légumes verts

 Madeleines à la framboise 

et au thé vert

 BENTO SAUMON : Saumon laqué

 Salade de courgette 

et concombre au piment

 Gâteau de carottes

 Cake au thé vert 

 BENTO TOFU : Nouilles soba aux

algues, soja et tofu

 Poêlée d'épinards

 Salade de pamplemousse 

et d'orange

 Sablés aux noisettes





Bento pour les foodistas

 BENTO THON : Thon mariné au soja

 Poêlée de courgettes, 

pois gourmands et fèves

 Carottes aux épices et amandes

grillées

 Carpaccio d'ananas au basilic 

et petits sablés à la vanille

 BENTO POULET : Poulet mariné

 Haricots verts à la coriandre

 Onigiri

 Tapioca au lait de coco et coulis

de mangue

 BENTO OMELETTE : Omelette 

aux herbes

 Taboulé de quinoa

 Carottes aux raisins secs

 Dés de sésame noir et fruits

rouges

Bento pour les gourmets

 BENTO MARIN : Brochettes de

saint-jacques à la citronnelle

 Poêlée de pois gourmands 

et mini-maïs au basilic thaï

 Jeux de billes de melon 

et de pastèque à la menthe

 Tuiles à l'orange

 BENTO ANGLAIS : Clubs variés

 Chips de légumes

 Coleslaw

 3 salades de fruits

 BENTO VÉGÉTARIEN : Club au pesto

et club aux radis

 Dips de légumes

 Salade de pâtes italiennes

 Panna cotta aux framboises





Bento sashimi 

Sashimis

Pour 2 bento

Préparation 10 minutes

Niveau facile

1 morceau de daikon ou de radis blanc

400 g de pavé de thon rouge, de saumon 

et de dorade de 2 à 3 cm d'épaisseur

Épluchez le daikon ou le radis, puis

râpez-le le plus finement possible.

Découpez le poisson en deux dans la

longueur de façon à obtenir 2 pièces de

4 cm de large. À l'aide d'un couteau,

coupez ensuite des sashimis droits de

5 mm d'épaisseur. Disposez les sashimis

dans les bento sur un lit de daikon râpé.

Conseil | Accompagnez les sashimis 

de gingembre mariné, de wasabi et de 

sauce soja.

Salade 

de crudités au 

vinaigre de riz

Pour 2 bento

Préparation 15 minutes

Niveau facile

1 carotte | 1/8 de chou blanc | 4 tomates 

cerise | 1 cuil. à soupe de vinaigre de riz

3 cuil. à soupe d'huile végétale | Sel, 

poivre

Épluchez la carotte et râpez-la le plus

finement possible. Coupez le chou en

rondelles très fines. Coupez les tomates

cerise en quatre.

Dans un bol, mélangez la carotte et le

chou et assaisonnez avec le vinaigre,

l'huile, du sel et du poivre. Mélangez

bien, disposez dans les bento, puis

décorez avec les tomates cerise.

Variantes | Vous pouvez aussi 

utiliser du concombre, du chou 

chinois, des raisins secs...
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