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° Découpez les saucisses en biais,

- 1 saucisse
- quelques shimeji enlevez le pied des champignons.
-1 cuillere & soupe de
mayonnaise
@ Faites chauffer I'huile dans

-1 cuillére a café de
moutarde a 'ancienne
- persil ciselé

-1 cuillére & café d'huile

une poéle et faites revenir les
saucisses et les champignons, puis
assaisonnez-les @ la mayonnaise et
a la moutarde.

* Champignon du hétre.
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Bentd aux onigiri
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OB Onigiri* (2 piéces)

-2 bols de riz
-1a 2 cuilléres a soupe de miettes de saumon
(pour l'onigiri A)
-1 cuillére a café de miettes de saumon
(pour I'onigiri B)
- 1feuille de nori**
- 1tranche de jambon
- 1tranche de gruyére
-1 morceau de surimi
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® CEuf mayonnaise au persil
-1 ceuf

-1 cuillére a café de persil ciselé

-1 cuillére a café de mayonnaise

- 1tranche de jambon

® Boulettes de viandes

en note de musique

- 4 boulettes de viande (vendues en barquette)
- 2 cure-dents

- 1 morceau de papier

* Boulette de riz. **Algue comestible.

@ Mélangez les miettes de "
saumon avec I'‘équivalent .
d'un bol de riz, enveloppez le .
mélange d'un film transparent,

puis formez une boule.

En utilisant un film, vous
pourrez modeler plus
facilement 'onigiri, sans
vous salir les mains !

@ Découpez les autres ingrédients
avec des ciseaux de cuisine, puis
décorez.

@ Pour la casquette :
découpez deux demi-

cercles en fonction
de la taille de I'onigiri.

ALGUE NORI

Pour les cheveux,
les yeux, le nez :
reproduisez le
schéma ci-contre.

Pour la bouche, le
logo et les lignes de la
casquette : découpez

de fines lamelles
(environ 3 mm).
¥

Pour les joues :

découpez deux ronds.
g

FROMAGE SURIMI
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@ Placez les

miettes de
saumon au

centre du riz

étalé sur

le film, puis
formez une
boule.
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@ Découpez les ingrédients avec
des ciseaux de cuisine, puis décorez.

ALGUE ET SURIMI

Découpez en fines
lamelles pour former
les mots et les
motifs de la balle

de baseball.

&

remplie d'eau et chauffez-la a feu
moyen. 10 minutes aprés que 'eau
commence @ bouillir, sortez I'ceuf
de la casserole et faites-le refroidir
dans de l'eau froide.

@ Ciselez bien
le persil, faites
attention @ ne
pas vous couper
les doigts.

1 © Mettezl ceuf dans une casserole

© Enlevez la coquille et coupez I'euf
en deux. Refirez le jaune d'ceuf et
écrasez-le avec de la mayonnaise.

@ @ Remettez le jaune d'ceuf

Coupez le fond

de I'ceuf pour quiil

soit stable.

assaisonné dans le blanc d'ceuf.
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© Découpezle |ombon en forme d‘étoile & I'aide d'un emporte-piéce,
puis déposez-le sur le jaune d’ ceuf.
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(1] Ecrivez un message ou faites un
dessin sur les morceaux de papier,
puis collez-les sur les cure-dents

pour fabriquer des petits drapeaux.

@ Embrochez deux boulettes de viande
pour la préparation des

boulettes de viande, suivez les
instructions du fabricant !
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Bentd G Ia soupe de farfalle
= AUX Iegumes
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@ La soupe de farfalle aux légumes G} Sandwich au thon mayonnaise

-1 morceau de carotte (2 cm) -1 pain au lait

-1 morceau de brocoli - 1 cuillére a soupe de thon (en conserve)
-1 pomme de terre -1 cuillére a café de mayonnaise

- 1 saucisse - 1tranche de jambon

-15 g de farfalle - 1 feuille de laitue

-150 ml de jus de tomate - beurre / mayonnaise

-1 bouillon cube

-1 cuillére a soupe de lait

- 1 pincée de sucre

-1 cuillére a café d'huile d'olive
- sel et poivre

es farfalle sont des pates en
orme de papillon. Si vous n’en
avez pas, vous pouvez les

<« remplacer par des macaronis. :
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@ Coupez en deux le brocoli, puis .
coupez la saucisse en tranches de Environ 5 minutes
1 cm d'épaisseur. Epluchez la pomme dans l'eau !

de terre et découpez-la en dés, puis
plongez-les dans I'eau bovuillante.
Coupez la carotte en rondelles puis
faites des découpes en forme de
cceur @ I'aide d'un emporte-piéce.

@ Faites chauffer de
I'huile d'olive dans une
poéle puis faites revenir
les tranches de saucisse.
Une fois quelles ont pris
de la couleur, ajoutez
les légumes découpés
et faites-les revenir
rapidement.

En ajoutant d'autres legumes,
fels que des champignons, des
racines de lotus ou des oignons,
vous obtiendrez une soupe
savoureuse et nutritive !

© Une fois que les
légumes sont cuits, versez
le jus de tomate et laissez
mijoter un moment.

@ Dés que ¢a bout, ajoutez le bouillon cube et les farfalle © Pour finir, ajoutez le lait et
et laissez mijoter & feu moyen pendant 12 @ 13 minutes. le sucre. Salez et poivrez selon
votre godt.
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. de la mayonnaise.
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@ Découpez le jambon avec les emporte-
piéces en forme de lettres.

© Sur l'envers des lettres

de jambon, mettez de la
mayonnaise comme si ¢’éfait
de la colle, puis placez-les sur

la surface du pain au lait. %

ne déborde pas. Pour plus de
facilité, utilisez un cure-dent !

Veillez & ce que la mayonnaise

@ Insérez la feuille de laitue et la
prépa-ration au thon dans le pain au lait.
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Bento aux crevettes

Comment devenir une fille mignonne ?

s
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O Les crevettes panées

- 4 crevettes

- 1 pincée de sel et de poivre

- farine de blé, ceuf battu, chapelure,
huile végétale

préférés
et de mes
sentiments I”

- mentsuyu (sauce pour soba et udon)

(® Brocolis au sésame

-4 4 5 tétes de brocolis

-2 cuillére a soupe de graines de
sésame noires moulues

-1 cuillére a café de sucre

(® Omelette joponaise

aux chirimen-jako @ Onigiri v" 4
-2 ceufs - 2 bols de riz
-2 cuilléres @ soupe de chirimen-jako* - 2 Cuilléres a soupe de furikake** L <
- Y2 cuillére a café de sauce de soja J

-1 pincée de sel (3 Gelée de fruits @ Fauméniére (6 piéces)

- cuillére a café de bouillon en poudre - 120 g de fruits au sirop - 3 g d‘agar-agar en poudre
- 2 cuilleres a soupe d’eau bouillante - 50 ml de sirop - 2 cuilléres @ soupe

- 14 2 cuilléres d'huile végétale -150 ml d'eau de sucre

* Larves de poisson séchées. ** Condiment pour le riz.



@ Retirez la téte et la carapace
des crevettes.

Il est plus facile de meftre des
crevettes arrondies dans la boite &

s

bentd, mais si vous souhaitez qu'elles

soient droites, faites de légéres
incisions dans la partie ventrale !

© Enlevezle
boyau @ I'aide
d‘un cure-dent,
égouttez les
crevettes, puis
salez et poivrez
légérement.

© Faites frire
dans de I'huile &
170°, jusqu‘a ce
que la panure
soit bien dorée.

1 i "
@ Coupez le bout
de la queue et faites sortir
I'eau a I'aide d'un couteau.
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@ Huilez et chauffez la poéle @ @
a omelette, puis versez d‘abord 1/3 de la préparation
du (1). Une fois que 'omelette est mi-cuite, placez-la
au bord de la poéle.

@ Dans un bol, mettez les ceufs,
le chirimen-jako, la sauce de soja,
le sel, et le bouillon en poudre
que vous aurez dilué dans l'eau,
puis mélangez.

@ Huilez a nouveau la partie inférieure de la poéle, puis versez Porusre glge nc:ucollaubten‘u 3
e P ; ; ve vea
la moitié du reste de la préparation du (1). En partant de la partie préparation de Foatif

supérieure de la poéle,enroulez I'omelette réalisée en (2) vers vous. lusquau fond de la podle
Procédez de la méme maniére ovef le reste du (1). O ovant lghrernent
% I'omelette réalisée en (2) !

Méme si vous frouvez que
votre omelette est difforme,
Vous pourrez toujours

Vous rattraper a ['étape
Suivante !

@ Une fois que vous
avez terminé d’enrouler
'omelette, enveloppez-la
avec du papier absorbant
en essayant de lui donner
une belle forme. Laissez-la
pendant environ 5 minutes
avant de la découper en
tranches.

@ Cuisez les brocolis au micro-
O | ondes (600 w) pendant 20 secondes,
O | avant de les assaisonner avec
D les graines de sésame

et le sucre.

@ Coupez en deux chaque téte
de brocoli, rincez-les rapidement
avec de l'equ, puis couvrez-les

d'un film transparent.
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@ Mélangez le furikake de
votre choix avec le riz, puis

u;np‘m:e Avant qu’on soit loin
formez une boule.
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. GELEE DEFRUITS A L'AUMONIERE

© Egouttez les fruits

au sirop sur du papier fruits %

absorbant avant de les
découper en morceaux. (ﬁgé @ IIfaut bien faire
Versez environ 50 ml de @ mijoter I'agar-agqr
sirop dans un bol et @ pour quiil se

5 e D \

laissez-le de coté. solidifie |

@ Mettez

de l'eau et de la
poudre d'agar-
agar dans une
casserole et faites
bouillir pendant

3 minutes environ
tout en remuant. g

© Arrétez le feu,
adjoutez le sucre,
puis aprés avoir

bien mélange, %
versez le sirop de s
it SRS WEMEDIENIS < o6 e wditon v s T BRI T pvn i o @
?;e: S, @ Omuraisu* ( Ssalade de pomme de terre
i ' - 1/6 d'oignon -1 pomme de terre
- 60 g de volaille - 1 cuillére a soupe de thon (en boite de
-1 poivron conserve)
-1a2 cuilléres de ketchup - T cvillére G soupe de mayonnaise
N - sel et poivre -1/2 cuillére de moutarde
- 1bol de riz cuit - sel et poivre
-1 ceuf
- 1/2 cuillére G café de fécule de pomme de
feire . e Accompagnements
- 1tranche de jambon - poulet frit (surgelé : se reporter aux
— - - - 2 cuilléres a café d'huile végétale indications de préparation)
@ Placez un film transparent dans un petit bol et versez-y la

- fomates cerises

Préparation. Refermez bien le film avec un élastique pour lui - fruits de saison

donner une forme d‘aumaniére. Laissez refroidir au frigidaire. * Omelette fourrée aux riz et légumes sautés au ketchup.
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@ Découpez l'oignon, @ Chauffez I'huile dans une poéle et faites revenir la volaille. Une
le poivron et la volaille fois qu'elle a pris de la couleur, ajoutez I'oignon et le poivron, puis
en petits morceaux. salez et poivrez.

@ Une fois que cest cuit, ajoutez le riz et faites revenir rapidement a I'aide d'une spatule, puis 3

assaisonnez au ketchup.

O Battez I'ceuf dans un
bol, puis ajoutez de la
fécule de pomme de terre
diluée dans I'equ.

@ Huilez la poéle en vous aidant d'un papier
absorbant et versez-y le contenu du (4).

Il est préférable d'utiliser
du riz chaud pour que le
ketchup se mélange bien
avec I'ensemble.

O Etalez sur foute la surface de la poéle
et dés que les bords commencent & se
décoller, retournez 'omelette.
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. @ Envous aidant du film, enveloppez
o le riz avec I'omelette. Prenez les
extrémités du film, retournez
e I'omelette au dessus de la boite &
benté et enlevez le film.

‘ @ Etalez un film

transparent sur une
planche & découper,
puis déposez-y
I'omelette et le riz
assaisonné.

© Créez une petite fenétre en découpant la surface
de 'omelette. Déposez a l'intérieur le jambon en
forme de cceur que vous aurez découpé a l'aide @ Refermez la fenétre et

d'un emporte-piéce.

@ Epluchez la pomme de terre,
découpez-la en petits morceaux
et plongez-les dans I'eau froide
pendant 5 minutes.

Ecrasez les morceaux de
pomme de ferre avant qu'ils
ne refroidissent !

oL > O : “an ‘
@ Aprés avoir égoutté les pommes de terre, enveloppez-les

dessinez un ruban avec
du kefchup.

dans un film transparent, puis mettez-les aux micro-ondes
(600 w). Ecrasez-les a I'aide d'une fourchette pendant quelles
sont encore chaudes, ajoutez le thon, la mayonnaise, la
moutarde, puis le sel et le poivre.




