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Kurzbeschreibung

Bento-Boxen liegen voll im Trend. Mit der japanischen Form der Tupperware, die oft mit mehreren Fachern
flr verschiedene Speisen ausgestattet ist, kdnnen Sie jeden Tag ein gesundes, selbst gemachtes Mittagessen
genief3en. Bento fir jeden Tag enthalt Gber 150 Rezepte, aus denen die Autorin 25 kreative Mahl zeiten
zusammenstellt, und zeigt |hnen neben klassi schen japani schen Bentos — wie Reis mit in Panko panierten
Shrimps — auch, wie Sie dieses Konzept fir die westliche Erndhrung umsetzen kénnen. Zusétzlich geht
Makiko Itoh auf die verschiedenen Arten von Bento-Boxen ein, erklért die grundlegenden Kochtechniken
und zeigt, wie Sie eine ganze Bento-Woche im Voraus planen.

Dieses Buch liefert die Grundlagen fir Bento-Anfanger, aber auch viele neue Rezeptideen flr gelibte Bento-
Liebhaber.

So kdnnen Sie mit wenig Aufwand ein tolles Ment zubereiten! Kurzbeschreibung

Bento-Boxen liegen voll im Trend. Mit der japanischen Form der Tupperware, die oft mit mehreren Fachern
flr verschiedene Speisen ausgestattet ist, kdnnen Sie jeden Tag ein gesundes, selbst gemachtes Mittagessen
genief3en. Bento fir jeden Tag enthalt Uber 150 Rezepte, aus denen die Autorin 25 kreative Mahlzeiten
zusammenstellt, und zeigt |hnen neben klassischen japani schen Bentos — wie Reis mit in Panko panierten
Shrimps — auch, wie Sie dieses Konzept fur die westliche Erndhrung umsetzen kdnnen. Zusétzlich geht
Makiko Itoh auf die verschiedenen Arten von Bento-Boxen ein, erklért die grundlegenden Kochtechniken
und zeigt, wie Sie eine ganze Bento-Woche im Voraus planen.

Dieses Buch liefert die Grundlagen fur Bento-Anfénger, aber auch viele neue Rezeptideen fir gelibte Bento-
Liebhaber.

So kénnen Sie mit wenig Aufwand ein tolles Menii zubereiten! Uber den Autor und weitere Mitwirkende
Makiko Itoh wurde in Tokio geboren und wuchs in Japan, England und den USA auf. Nach vielen Jahren in
New York zog siein die Schweiz. Seit 2003 betreibt sie sehr erfolgreich Just Hungry, einen Blog zum
Thema japanisches Essen, und seit 2007 Just Bento, einen Blog, der sich speziell mit Bento-Boxen
beschéftigt.
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