Makiko Itoh
DAs

BENTO-BOX
KOCHBUCH

O

Meal Prep auf Japanisch

r'lvg

0/

© des Titels »Das Bento-Box Kochbuch« von Makiko Itoh (ISBN 978-3-7423-0646-3)

Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
r: http://www.finanzbuchverlag.de

Nahere Informationen unte

2019 by riva




IM VORAUS ZUBEREITETE BENTOS 15

Inhalt

Einflhrung 7
Meine Bento-Grundregeln 8

Der Bento-Vorrat: Bento-Zutaten herstellen und richtig lagern 10

Bento-Sicherheitstipps 14

Fleischballchen und Mini-Patties 17
Hahnchen 23

Soboro 29

Schweinefleisch 37

Rindfleisch 43

Eier 47

Fisch und Shrimps 53

Tofu und Bohnen 57

© des Titels »Das Bento-Box Kochbuch« von Makiko Itoh (ISBN 978-3-7423-0646-3)

Reis-Sandwiches 63

2019 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.finanzbuchverlag.de

Low-Carb-Bentos mit Shirataki und Konnyaku 67

GEMUSE UND BEILAGEN VORBEREITEN 73

Griines GemUse 74
Buntes Gemuse 79
Japanisches Gemiise 84

Algen 88




© des Titels »Das Bento-Box Kochbuch« von Makiko Itoh (ISBN 978-3-7423-0646-3)

2019 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Néhere Informationen unter: http://www.finanzbuchverlag.de

EXPRESS-BENTOS 91

Suppen-Bentos aus dem Thermo-Behélter 93
Pfannengerihrte Bentos 97

Schnelle Pasta-Bentos 101
Appetithappen-Bentos 105

Salat-Bentos 109

Sushi- und Donburi-Reis-Bentos 113

Reis und anderes Getreide richtig kochen 116
Dashi-Brihe richtig zubereiten 119
Ausstattung flr die Bento-Zubereitung 121
Bento-Boxen und ihre Auswahl 122

Bento-Accessoires 124

Register 125




