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Umebosis, miso, gomasio, gingembre, soba, azuki... Cesingrédients de santé japonais sont ala base du
célébre régime de longue vie Okinawa.

Cleavous propose idées et recettes ssimples pour les apprivoiser cesingrédients au quotidien : Omelette au
shbyu, Croque-sésame, Rillette de shiitake, Crackers aux algues, Aubergines laguées au miso, Céréales au
thé vert...

L'auteure

Clea est dipldmée en sciences sociales appliquées al'alimentation. Elle a vécu deux années au Japon ou elle
a découvert des ingrédients nouveaux, «bons pour le corps», ingrédients qui influencent toujours sa
cuisine.? Cléa est, en France, |'une des blogueuses culinaires les plus connues, son blog est classé 10éme
blog francophone le plus consulté. ?Elle est 'auteur d'une dizaine de livres publiés aux éditions La Plage.
Plusieurs de ses livres ont été traduits al'étranger et sont disponibles en version espagnole, flamande...??
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Présentation de I'éditeur

Umebosis, misa, gomasio, gingembre, soba, azuki... lesingrédients japonais, du régime de longue vie
Okinawa, sont de véritables trésors de santé. Clea vous propose idées et recettes simples pour |es apprivoiser
au quotidien : Omelette au shdyu, crogue-sésame, rillette shiitake, crackers aux algues, aubergines laquées au
misa. Céréales au thé vert...

Lesingrédients sont classés par familles : lafamille soja (miso, tofu, shoyu...), lafamille sésame (purée de
sésame, gomasio...), lafamilleriz (sirop deriz, vinaigre deriz...), lafamille algues ou la famille |égumes
japonais ( Satsumaimo (patate douce), Shiitake, Kabocha (potimarron) etc.)...

L'auteur consacre une a deux doubles pages par ingrédients : définitions, bienfaits et utilisations dans la
cuisine japonaise, et surtout que puis-je en faire ? Comment I'intégrer dans ma cuisine de tous les jours. Elle
propose des recettes traditionnelles ou originales, qui conservent lafraicheur et I'originalité qui ont fait le
succes de son blog.

Une fagon de sapproprier des ingrédients exotiques dans sa pratique culinaire, de varier son alimentation, de
profiter des bienfaits de ces ingrédients santé. Biographie de |'auteur

Clea (Alias Claire Chapoutot) est, en France, I'une des blogueuses culinaires les plus connues, son blog est
classé 10éme blog francophone le plus consulté.

Clea est I'auteur d'une dizaine de livres publiés aux editions La Plage. Plusieurs de ces livres ont été traduits
al'étranger et sont disponibles en version espagnole, flamande...

Clea est dipldmée en sciences social es appliquées a l'alimentation. Elle a vécu deux années au Japon ou elle
adécouvert des ingrédients nouveaux, «bons pour le corps», ingrédients qui influencent toujours sa cuisine.
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