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Manger varié

La boite a bento - les dix-heures a la japonaise

Au Japon, les repas sont traditionnellement trés variés: Un repas se compose toujours de plusieurs
plats qui sont souvent joliment disposés. Si le repas est pris en route, on utilise une bentobox.

Ingrédients et matériel

Y% Kaki

autres fruits et Ilégumes

une poignée de fruits & cogue non salés!

1 morceau de fromage coupé en grosses tranches de 5 mm d’épaisseur
1 morceau de pain complet ou quelques biscottes complétes

Couteaux

Emporte-pieces (étoile, lune etc)

Planche a découper

Boite a pigue nigue
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! Fruits é coque entiers seulement a partir de 3 ans.
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1. Lave soigneusement le kaki & I'eau froide. Pour les étapes suivantes, il est préférable de te faire
aider par guelgu’un qui a déja de I’'expérience dans la découpe. Coupe le kaki en deux et retire le
trognon. Coupe-le en morceaux de la taille d’'une bouchée et range-les joliment dans la boite a
golter que tu as préparée.

2. Quel fruit oulégume aimes-tu? Coupe-le en morceaux de la taille d’'une bouchée et place-les a
coOté du kaki. Lidéal est que ton Iégume ou ton fruit soit d’'une autre couleur que I'orange. Ta boite a
bento sera alors trés colorée!

3. Prendslestranches de fromage et découpe de belles formes avec le moule a biscuits. Place-les
également dans la boite. Place les noix a c6té. Pour finir, prends encore un morceau de pain ou
guelques crackers complets et place-les a c6té du fromage. Et voila, ta boite a bento est préte!
Bon appétit!
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