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le bento :un repas équilibréEn réﬂéchissant à la raison qui m’a pous-sée à faire des bento avec des céréales complètes, voilà un vieux souvenir qui me revient. Je devais avoir 14 ou 15 ans quand j’ai acheté un bento dans une gare de cam-pagne au Japon. Devant une multitude de choix, je ne sais pourquoi, j’ai acheté celui qui avait l’air le plus « naturel ». Alors que les autres bento essayaient d’attirer l’atten-tion avec leurs packaging colorés et leurs formes différentes, celui-ci était très sobre : un petit rectangle en bois ﬁn couvert d’une feuille de papier imprimée en noir et vert. Je pouvais y lire genmai bento, ce qui vaut dire « bento au riz complet ». En l’ouvrant, une grande surprise : les deux tiers de la boîte étaient remplis de riz complet, avec comme seul accompagne-ment du shiitaké, du tofu, de l’algue hijiki et une prune salée. Je trouve un petit mot inséré dans le bento qui explique : « Prenez  l’habitude de déguster lentement lorsque vous êtes en voyage. Prenez trois bouchées de riz complet pour une bouchée d’accom-pagnement. Et surtout, mâchez bien. Vous serez sans doute étonné de voir combien le riz complet a du goût. » Ayant grandi dans une société de sur-ali-mentation, je prenais du riz en accompa-gnement des plats de viande, de poisson ou de légumes. Mais ce bento disait le contraire : le plat principal, c’est le riz complet. Une révéla-tion. Il est vrai que le riz ou d’autres cé-réales complètes contiennent une grande partie de ce dont notre corps a besoin. Il sufﬁt d’y ajouter ensuite un peu de légumes de saison et des protéines pour faire un repas équilibré. C’est en mettant en forme cette pensée dans deux raviers que les bento de Nanashi sont nés. Si nos bento changent tous les jours, c’est pour proposer une varié-té quotidienne à nos clients. Mais aussi pour que nous retrouvions le plaisir de cuisiner tous les jours. Cuisiner, c’est comme faire une rencontre. Rencon-trer les gens, les découvrir, puis nouer des liens… rencontrer les produits de saison, les découvrir, puis les cuisiner. C’est sans doute pour cela que j’aime profondément la cuisine.Cuisiner, cest comme faire une rencontre.INTRO 9





printemps  Bento viande(Page 18-21)-  Porc kakuni, condiment rhubarbe-gingembre -  Chou pointu, asperges vertes, navets et shiitaké à la vapeur, sauce ponzu-  Chou-ﬂ eur, radis, avocats, oignons 
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