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Femmes de yakuzas

La Téei - Histoire des grands studios japonais, 3¢ volet

Jusqu’au 20 mars 2010
a la Maison de la Culture du Japon a Paris

« Le cinéma revient a la MCJP avec le troisieme volet de la série

consacrée a I'histoire des grands studios japonais.

La Toei, mythique major du cinéma japonais, sera a I'affiche.

Fondée en 1951 par la fusion de trois petites compagnies de distribution

et de production, elle fit le pari de relancer le jidaigeki (films de samourais),
et a l'orée des années 1960, elle invente de toutes piéces un nouveau genre,
le film de yakuzas dont la grande originalité est d'avoir su transposer

dans la société moderne les codes éternels du jidaigeki. »

www.mgjp.fr



EDITO

Bonne année!
HITELTBDHTEHITEET )

Akemashite omedetogozaimasu !

Suite a I'enquéte et au concours 2009

organisés sur le theme « Alimentation et Santé »,
un événement de 10 jours a été organisé

en novembre autour d’ateliers de cuisine bien-étre
Shojin. Dans ce numéro d’hiver, vous retrouverez
les textes des panneaux explicatifs sur la cuisine
Shojin présentés lors de ces ateliers, ainsi

que des recettes bien-étre franco-japonaises
créées par les participants du concours.

Cette année encore, nous souhaitons continuer
a partager des idées autour de la vie saine, aussi
bien dans le journal qu’a travers les activités.

Soutenez-nous !

Abonnez-vous au journal

et recevez de nombreux avantages !
Hiver, printemps, été, automne, nous avons
besoin de votre soutien pour continuer a réaliser
4 numéros par an.

Pour 25 euros par an, vous recevrez 2 numeros
(printemps, automne) a domicile et 2 numéros
(hiver, été) par mail. Plus de nombreux avantages :
invitations et cadeaux a gagner a la parution

de chague numéro et réductions pour les
activités. En fin d’année, vous recevrez

un calendrier de style japonais.

Cadeaux dans ce numéro
Pour les membres du Club Jipango et pour
les nouveaux abonnés au journal :

30 invitations offertes par la MCJP
3 dictionnaires électroniques
Le Kanji Reader
3 Japan Rail Pass
5 CDs

Tous les détails en page 18.

4 fois par an a la parution de chague numéro,
des cadeaux sont a gagner pour remercier
les membres et les abonnés de leur soutien.
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C'EST NOUVEAU,
C'EST JAPONAIS

-+ MEDIAS

GEO

en kiosque, 5 €.

La revue Géo a
consacré son numéro
de novembre dernier
a l'aspect le plus
insulaire du Japon

qui ne compte pas
moins de six mille
fles. Une occasion

de découvrir son
extréme diversité

tant au niveau

des paysages,

des légendes, comme
des traditions culinaires,
loin des circuits
habituels. Différents
types d’escales sont
proposés avec

une carte-dépliant
permettant

de visualiser ce monde
d’iles de maniére
détaillée.

RELIGIONS ET
HISTOIRE

en kiosque, 9 €.

Le dossier du magazine
Religions et Histoire

de septembre / octobre
2009 dont le titre est
Le bouddhisme zen,
une aventure japonaise,
invite a découvrir

cette forme

de spiritualité qui s’est
développée au Japon a
partir du 11¢ siecle.
Loin des clichés

médiatiques ou le
terme zen est sans
cesse repris a des fins
promotionnelles,

il propose de suivre

les étapes de la
diffusion de cette
pensée religieuse

et philosophique,
essentielle pour
comprendre I'identité
culturelle du Japon.

La partie du dossier
concernant
I'architecture est signée
par Jean-Sébastien
Cluzel, que Jipango
propose de retrouver
dans la page Rencontre
de ce numéro.

~# LIVRES
IMOSEYAMA

OU L'EDUCATION
DES FEMMES

Chikamatsu Hanji (Ed. Gallimard /
Connaissance de I'Orient) 25 €.

Traduite du japonais et
présentée par Jeanne
Sigée, cette piece est
un classique du théatre
traditionnel japonais
de genre bunraku,
mettant en scene

des marionnettes et
accompagné d’un
dialogue avec chant
et shamisen. Depuis
sa création en 1771
par Chikamatsu Hanji,
le succés de ce chef-
d’ceuvre du répertoire

bunraku souvent
qualifie de Romeéo
et Juliette japonais,
a perduré jusqu’a
aujourd’hui.

MANGA
KAMISHIBAI

Eric P. Nash (Ed. de la Martiniére)
28 €.

Cet ouvrage retrace
I’histoire du kamishibai,
l'art du théatre

de papier, qui connut
son apogée au Japon
dans les années 30.
On pourrait le
comparer au théatre
de Guignol, bien qu’il
se présente sous
forme d’un dispositif
en bois avec lequel
des conteurs itinérants
racontaient des histoires
en faisant défiler

des cartons illustrés.
Eclipsé par la télévision,
cetartderue quia
presque totalement
disparu, a ouvert

la voie a la bande
dessinée et a la forme
d’expression du manga
contemporain.

SKY HAWK

Jiro Taniguchi éEd. Casterman /
Sakka) 12,50 €.

Deux samourais exilés
aux Etats-Unis depuis
la restauration de Meiji
(1868) se lient d’amitié
avec des guerriers
indiens. Aprées leur
avoir enseigné le
ju-jitsu, ils vont lutter
a leurs cotés contre
les hommes blancs
venus a la conquéte

de 'Quest. Jiro
Taniguchi nous livre
un western original ou
bushido japonais et
code d’honneur indien
se retrouvent autour
des mémes valeurs.

TENDRE EST
LA MORT

Kinotoriko (Ed. Sarbacane)
9,99 €.

A travers ce petit

livre intime a portée
philosophique,
I'auteure ose aborder
de front un sujet tabou
dans notre société : la
mort ! Dans un style
manga graphique au
trait épuré, elle raconte
I’histoire d’une jeune
fille qui frappe a la
porte de la mort pour
la rejoindre.

UNE SAISON
AU JAPON

Sandrine Bailly (Ed. de la
Martiniére) 32°€.

Articulé au fil des quatre
saisons, cet ouvrage
présente une sélection
d’images diverses,
dessins a I'encre

de Chine, estampes,
lithographies et

photos du 19¢ siecle
anos jours, que
viennent accompagner
en écho haikus et
citations d’écrivains

ou de poetes.

Une compilation
visuelle qui célebre
tout I'esthétisme

de la création japonaise.

Cathy Bion
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EN DIRECT DU JAPON

Les dernieres tendances

nightstyle.jp/zoo/details/cast07.html
hibuyamai.jp/
vexnet.or.jp/haruna-ai/index.html
nissinternationalqueen.com/the_winner_2009.htm
.nhk.or.jp/taiga/index.html
.nhk.or.jp/ryomaden/

A quoi révent les jeunes filles
Japonaises ? Une enquéte
réalisée récemment aupres

des lycéennes et portant sur
leurs aspirations professionnelles
révele un résultat surprenant.
Alors que les jeunes Japonaises
d’il'y a 20 ans révaient de devenir
hoétesses de I'air pour voyager de
part le monde, les jeunes filles
d’aujourd’hui révent quant a elles
de devenir hotesses...

de bar. Allure de princesse, train
de vie luxueux : a I'image de la
charismatique Ayaka Ichijol,

les kyabajo (littéralement filles
des clubs / cabarets) font
désormais la couverture

des magazines féminins et livrent
conseils et secrets de beauté

a la nouvelle génération. Mais
strass, paillettes et argent facile
n’expliquent pas tout. Malgré
leur jeune &ge, de nombreuses
hétesses ont en effet une &me
d’entrepreneur, et décident aprés
quelques années de lancer leurs
propres lignes de vétements

ou encore d’ouvrir un salon

de beauté. Lucides et avisées,
elles trouvent ainsi le moyen

de prendre leur destin en main.
Une approche que I'on retrouve
aussi chez les shibuya girls,

ces filles bronzées aux cheveux
décolorés et au look extravagant,
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symbole de la jeunesse branchée
du Tokyo des années 90. Si

leur silhouette s’est faite plus
discrete de nos jours, elles

n’en sont pas moins actives
dans la société civile, certaines
ayant amorcé une conversion
réussie dans la mode, le
commerce et méme I'agriculture,
a limage du village girls’

de la préfecture d’Akita, qui réunit
des girls désireuses de travailler
la terre... sans pour autant
renoncer a leur look et mode
vestimentaire | Une démarche
haute en couleurs mais des plus
sérieuses aussi, puisque la
premiére récolte du bien nommé
shibuyamai (« riz shibuya »,

nom de leur marque) a été
distribuée cet automne dans

les rues de Shibuya a Tokyo
pour sensibiliser les jeunes a
'importance d’une alimentation
saine.

Mais kyabajo et shibuya girls

ne sont pas les seules égéries
du moment. Les new-halfs,
terme soft et anodin utilisé pour
désigner les transsexuels, ont
obtenu une reconnaissance
surprenante grace au succes
médiatique de Ai Haruna®,
invitte de marque de toutes

les émissions de variété, et qui
revendique avec bonne humeur

une « féminité » pleinement
assumée. Sa récente victoire
au concours Miss International
Queen” en Thailande a d'ailleurs
eu un grand retentissement,
consacrant Haruna comme
l'une des figures féminines
emblématiques de I'année 2009
dans l'archipel.
Mais que devient le male nippon
face a toutes ces évolutions ?
Cosmeétiques, salons de beauté
et séances de manucure :
’'hnomme japonais d’aujourd’hui
se féminise, a tel point qu’un
nombre croissant de femmes se
met a étudier 'histoire ancienne
du Japon par nostalgie des virils
samourais du passé. Ces rekijo
(femmes fans de I'Histoire
japonaise) se regroupent ainsi
entre amies pour discuter
des charmes et attraits
des Shingen Takeda et autres
Ryoma Sakamoto, tous d'illustres
samourais, faute de figures viriles
équivalentes dans la société. La
série télévisée Taiga Drama’
(NHK) et ses jeunes premiers
en seigneurs féodaux caracole
a laudimat et méme les jeux
vidéo tel Sengoku Basara,
rempli de samourais, sont trés
populaires auprés des femmes
de20a40ans!

Nicolas Pouzet

BREVES

Les médias en parlent

1 ¥ GASTRONOMIE

La Riviera a la sauce
japonaise

Joél Robuchon, le cuisinier le
plus étoilé au monde, révait
d’ouvrir un restaurant japonais
sur la Céte d’Azur. C’est

chose faite : Yoshi a pris place
dans le parc de I'un des plus
luxueux palaces de Monaco,
Le Métropole. Avec pour pari :
jouer la carte de la simplicité
dans un lieu tres exigu. Pour
cela, I'architecte Didier Gomez
et Joél Robuchon ont mis

en scene « tous les éléments
chers a la culture japonaise :
l'eau, le feu, la lumiéere, la
nature ». Résultat : des bois
tendres pour le mobilier,

des miroirs clairs et ambrés
aux murs, des tissus ondoyants
dans les couleurs pastel (creme
beurre frais, vert amande,
rouge érable). Le tout dans une
« atmosphere douce, silencieuse,
mystérieuse » qui rappelle celle
des temples de Nara.

Lu dans Madame Figaro /e 19/9/09.

Pluie d’étoiles a Tokyo
La capitale mondiale

des restaurants 3 étoiles n’est
plus Paris mais Tokyo. Cette
derniere s’en voit décerner

11 dans la prochaine

édition du Guide Michelin*,
soit une de plus que la ville
des Lumiéres.

Tokyo fait encore mieux toutes
catégories confondues : avec
un total de 261 récompenses,
elle en décroche 34 de plus
que I'an dernier et trois fois

plus que Paris... sachant
qu’elle compte par ailleurs
quatre fois plus de restaurants
(40 000 en tout).

Lu dans Direct Matin Plus du 18/11/09.
*vendu depuis le 20/11 dernier au Japon,

il ne le sera que début février 2010
en Europe.

2 -+ JEUX VIDEO

Le patron de Nintendo
voit loin

Les Pokémons, Mario,
Princesse Zelda, les
Nintendogs, les exercices

du Pr Kawashima... c’est lui :
Shigeru Miyamoto, 57 ans, le
patron de Nintendo qui domine
le marché du jeu vidéo. Autant
’lhomme est discret, autant
son ambition est sans fin.

Son objectif : conquérir un
public toujours plus large,

y compris les moins habiles

et les plus réfractaires.

Et ca marche ! Notamment

en France. « C’est la septieme
fois que j'y viens. Les
premiéres fois, je n’intéressais
que les fous de mangas et

de culture japonaise. Au fil
des ans, des gens qui ne
ressemblent pas du tout a
des joueurs ont commencé

a me parler de mes jeux.

Avoir accompli cette
démocratisation me fait tres
plaisir. » se félicite-t-il.

Lu dans Le Nouvel Observateur du 5/11/09

3 -+ LANGUE

Dur, dur les langues
francaise et japonaise
Alors que le débat autour

de la maitrise de I'orthographe
était relancé en cette rentrée
en France, le linguiste
Jean-Pierre Jaffré, interrogé

par Libération, a souligné
qu’elle était I'une des plus
compliguées au monde...
avec celle du Japon.

Il qualifie cette derniére

de « redoutable » car « elle
conjugue deux systemes
d’écriture trés différents » :

« Pour écrire « nous
travaillons », les Japonais
écrivent « -ons » avec une
syllabe inventée aux environs
du Xll¢ siecle par des femmes
poétes, tandis que I'idée

de « travail » est notée avec
un signe hérité du chinois ! ».
Et d’ajouter : « le francais pose
un tout autre probleme, celui
de I'abondance des lettres
muettes ».

Lu dans Libération du 5/10/09.

4~ URBANISME
Decaux s’étend

au Japon

Non seulement, le groupe
francais d’affichage et

de mobilier urbain JCDecaux

a remporté le contrat

de mobilier urbain de Kyoto,
mais il a aussi décroché celui
de Toyama pour I'installation
de Velib’ et des stations

et mobiliers correspondants.
Un tour de force lorsque I'on
sait que les vélos en libre-
service existent déja depuis dix
ans au Japon. Au total, Decaux
est désormais présent

dans 19 des 20 plus grandes
villes de I’Archipel.

Source : dépéche AFP du 18/11/09.

Séverine Bounhol
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« JAPONAIS A PARIS

Cette boutique, ma passion !

Le deuxiéme volet des interviews parues dans le numéro d’automne dernier.
Les sept créateurs de boutiques y relatent leur parcours et leurs projets.

CULTURE JAPON Kokichi Uno

e L "o N
101 bis Quai Branly Paris 15¢.
Tél. 0145 79 02 00.

« C'est mon 3¢ séjour en France. J’ai commencé
par ouvrir un magasin Daimaru au Palais des
Congreés en 1973. Depuis 2002, je suis conseiller
' pour Daimaru et pour la boutique Culture Japon
dont je m'occupe depuis 4 ans. Comme la surface
est trés limitée, j'espére que nous pourrons un
jour nous agrandir. »

KAETSU Keiko Nomura

« Je suis en France depuis 5 ans et la boutique est
ouverte depuis 5 mois. Je voulais changer de métier et
quitter le Japon. Pourquoi Paris ? C’est une ville sire,
et en méme temps elle est trés belle, tout le monde
aime Paris je crois ! A I'avenir, je voudrais faire des
ateliers de création de pochettes, de sacs... Et aussi
développer mon rayon mercerie et accessoires. »

8 rue Roule Paris 1¢.
Tél. 01423614 39.

KIMONOYA Machi Kojima

©Kimonoya

« Je suis venue en France en 1974 pour apprendre le
francais et j'y ai rencontré mon mari. Nous avons
commencé par vendre des kimonos et des yukata.
Aujourd’hui, on trouve toujours a la boutique des
kimonos, de la vaisselle, des nécessaires de calligra-
phie de bonne qualité... Uidée, c’était de proposer
quelque chose qui n'existait pas, et c’est toujours le
cas d’ailleurs ! »

11 rue du Pont Louis-Philippe Paris 4¢. Tél. 0148 8730 24.
http://www.kimonoya.fr/

usHi
BouTiQue

Quality producrs

®

www.sushiboutique.fr
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.

yelevés dans
> les régles de

8, avenue du Maine
75015 PARIS

Ww.larbredevie.com

KAZE Noriko Kizawa

ez ] i

« Je suis arrivée en France
en 1973 aprés mes études
| et je souhaitais quitter le
Japon. Jai fait des petits
boulots pendant quelque
temps avant de lancer mon
commerce avec le magasin
Kaze. Je voulais faire quel-
que chose par moi-méme.
Je souhaite continuer a
faire découvrir des objets
C T duJapon populaire. »
11 rue Francois Miron Paris 4°.
Tél. 0148 04 07 04.

MIYAKODORI Masahiko Toshima

« Je travaillais comme employé dans une entreprise a
Tokyo et durant cette période jai habité deux ans en
France. Nous avons ouvert cette boutique en 2002. Je
me suis apercu que les Francais comprennent la cultu-
re japonaise et qu'’il était sans doute possible d’ouvrir
un commerce lié a mon pays. Comme la boutique est
un peu excentrée par rapport a la rue, pourquoi ne
pas envisager de changer d’adresse. »

1impasse Guémeénée Paris 4°. Tél. 014278 23 1.
http://www.miyakodori.fr/

MANEKINEKO DE MONTMARTRE

Tomoko Nakayasu

« Je suis venue en France en 1997 pour apprendre le
francais, puis je me suis mariée et suis donc restée.
La boutique est ouverte depuis 2005. Je présente le
Japon populaire et souhaite continuer a faire vivre
cet espace en développant mon activité avec de
nouvelles idées comme la célébration des matsuri
(fétes japonaises), ainsi que mes ateliers d’origami
et de cuisine familiale. »

1 bis rue Garreau Paris 18¢. Tél. 0142 64 52 78.
http://www.bonjourparis.jp

do

« Je suis venue rejoin-
dre mes sceurs qui tra-
vaillaienta Parisilya plus
de 10 ans. Clest devenu
mon réve d’ouvrir une
boutique ici. Elle existe
depuis 3 ans et demi.
Je souhaite continuer a
proposer des objets ori-
ginaux, traditionnels et
modernes, les choses que les gens utilisent actuel-
lement au Japon, des accessoires pour les portables,
des boites bento...

6-8 rue Saint Gilles Paris 3¢. Tél. 0148 8723 os5.
http://www.yodoya.fr/

Photos et propos recueillis par Pascal Bagot

- Momiji
- Kimmidolls

AS’AN DOLLS o
Le monde de s pouple aristiue

- Kokeshi (Plus de 250 modéles)

- Autres poupées asiatiques
- Carterie japonaise
- Articles divers...

Horaires d’ouverture : Lundi au Samedi 11h-19h
48, rue Poncelet 75017 PARIS (M° Ternes) 01 43 80 09 12

www.asiandollsfrance.com
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+ RENCONTRE

Un pélerin du 21¢ siecle

Comment votre projet au Japon
s’est-il construit ?

A l’époque, j'avais envie

de continuer a voyager.
Louvrage de Léon Bourdon,
Les Jésuites au Japon, me
conduisit dans I'archipel. Mais
pour y résider, il me fallait

un projet de recherche et

un financement. Quelques
mois de prospection a Kyoto
et a Nara m’ont permis

de déterminer un sujet et
d’obtenir une bourse.

Le concept de votre ouvrage
et de votre projet était donc
clairement défini avant votre
départ au Japon ?

Oui, du moins la premiére
partie. Elle consistait a
photographier 'ensemble

de l'architecture classée trésor
national : sanctuaires, temples
et chateaux. Le budget de la
bourse était tres serré pour ce
projet de voyage et j’ai dii me
contenter d’'une motocyclette,
d’une tente et d’un appareil
photo argentique. Aprés une
année de pérégrination, je
suis rentré a Kyoto, le but
était atteint. L3, j’ai consacré
plusieurs années a parfaire mes
connaissances historiques sur
I'architecture japonaise... pour
finalement publier ce livre.
Sur le coffret figure un titre
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japonais Nihon no yumedono
(Pavillons des réves du Japon),
mais cette traduction ne refléte
pas I'essence de I'expression
japonaise. Le titre est donc
différent en francais.

Racontez-nous quelques
anecdotes que vous avez
vécues au Japon ?

Le Japon est I'un des rares pays
ou I'apparente tranquillité
permet de s’'endormir a peu
prés partout avec insouciance...
Au petit matin, encore
emmitouflé dans mon sac

de couchage, le coup de groin
d’un sanglier me sortit de ma
torpeur. D'autres anecdotes :
les Japonais ont bon cceur.

Un jour, un ancien est venu

a ma rencontre. Aprés m’avoir
interrogé sur mon allure

de vagabond, il me tendit

des billets, « un coup de pouce
pour le voyage » me dit-il.

Je refusai, mais dus accepter
sa carte de visite et promettre
de I'appeler en cas de probléme !

Comment vous décrivez-vous
en tant que photographe ?

Je suis exigeant ! Je ne saurais
expliquer pourquoi, mais

je naime pas que figurent
des personnages dans mes
photographies d’architecture.
A Nikko, il m’a fallu une demi-

Architecte DPLG et photographe de talent, Jean-Sébastien Cluzel a une
passion pour le voyage. Celle-ci s’exprime dans son ouvrage Architecture
éternelle du Japon - De I’histoire aux mythes (Ed. Faton) qui répertorie
200 sites sur 480 pages. Actuellement, I'auteur a installé son cabinet
d’architecte a Nice et travaille en paralléle a I'élaboration de programmes
de restauration d’édifices nippons situés en France. Il raconte son voyage
au Japon au cours duquel il s’est consacré a la réalisation de son livre.

journée avant de déclencher
I'obturateur. Pour moi, cette
attente n’était pas du temps
perdu, elle me permettait
d’analyser I'architecture.

En fin de compte, comment
définissez-vous le voyage ?
C'est une aventure
personnelle, mais pour moi,
voyager dans l'espace, c’est
aussi voyager dans le temps.
Mon périple japonais fut une
rencontre avec le pays, avec sa
géographie, avec son histoire,
et plus encore avec la poétique
de son architecture... Alors,

si vous me demandez quels
sont mes sites favoris, je vous
répondrai : Ise-jingu, les
mythes habillent ce sanctuaire
et son architecture ne se
dévoile pas aux visiteurs,

elle reste invisible ; le Palais
impérial de Kyoto, sans cesse
reconstruit pour évoquer sa
propre origine, il en devient
une machine a remonter le
temps ; une petite chapelle
appelée Nageiredo qui a

pour écrin une cavité dans la
montagne abrupte... le site
est tout simplement
enchanteur. Vous l'avez trés
bien compris, cet ouvrage
d’histoire de I'architecture
japonaise est aussi un récit
de voyage.

Album-photos des ateliers de cuisine bien-étre Shojin

Soirée découverte — Atelier de Base — Obento — Pro - Démonstration du 13 au 22 novembre 2009

Nous remercions tous les participants ainsi que Mari Fujii, Komaki Wanishi et tous les collaborateurs.
Les recettes des ateliers sont disponibles sur http://www.jipango.com/mail/cuisineshojinrecetteog.html|

Photos : Komaki Wanish et Ayako Koizumi



Enseignements de Dogen

« Accomplir des taches quotidiennes avec sincérité et beaucoup d’attention. Préparer
les repas de tout son cceur ». C'est 'un des enseignements du moine zen Dégen
(1200 -1253), le fondateur du Eiheiji qui a écrit deux manuels importants concernant
la cuisine. Tenzo Kyokun écrivit en 1238 : Instructions au cuisinier zen * et Fushuku
Hampo en 1248 : Des régles pour les repas. Dégen pensait que les repas étaient des
éléments essentiels dans la vie et que le cuisinier du temple, appelé Tenzo, assume un
réle trés important dans les temples. Le manuel Tenzo Kyokun est bien respecté par
les Tenzo des temples, mais aussi par les cuisiniers des restaurants. Une traduction en
langue courante japonaise avec des commentaires a été publiée par Sotetsu Fujii en
espérant que cet enseignement se répande dans les foyers contemporains.

Trois pensées principales d’aprés le Tenzo Kyokun ;

Cuisiner avec joie.
Kishin Apprécier d’étre vivant et de pouvoir préparer le repas.
£ Imaginer le sourire des personnes qui vont y gouter.
Faire le maximum avec les ingrédients disponibles dans la cuisine.

Traiter tout avec une grande affection.
Roshin Penser a la place des personnes qui seront servies.
S Chercher les meilleurs moyens pour faire vivre les ingrédients
de I'assaisonnement, présenter les plats et servir...

Garder I'esprit équilibré et ouvert.
D‘;_"Sgi" Ne pas faire de différence selon la qualité des ingrédients.
N Travailler davantage sur 'amélioration.

Repas des moines dans les temples :

Okayu, gruau de riz avec des tsukemono (légumes fermentés ou marinés), umeboshi
(prune salée) et gomashio, sel au sésame composent le petit déjeuner typique.

Ichijiru nisai :

Il s’agit d’'une soupe, de deux plats d’accompagnement et d’un bol de riz avec des
tsukemono, qui constituent les bases du déjeuner et du diner. Les menus varient selon
le travail du jour ou les offrandes des fidéles.

Des plats plus élaborés sont servis en présence d’invités ou dans le cadre d’occasions
spéciales telles que le Nouvel An ou autres jours de féte. Dans ce cas, le nombre de
plats augmente.

Gokan no ge : les cinq préceptes

Priére dite avant chaque repas :
1. Penser aux nombreuses personnes qui ont travaillé sur ces aliments.
2. Vérifier que la nourriture corresponde a sa maniére de vivre.
3. Les repas évitent que la pensée s’égare et élimine les erreurs de jugement.
4. Prendre un repas, c’est comme prendre un bon médicament,
cela fortifie et enrichit le corps.
5. Le moment des repas permet de réfléchir a sa vie tranquillement.

*Instructions au cuisinier zen : Tenzo Kyékun, Ed. Le Promeneur
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OryoKi (nttp://wwwiw.designshop-Jp.com)
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VERT : légumes verts (épinards, brocolis, choux, asperges...) riches
YEF

Shojin Ryori, la cuisine des temples zen

Cette cuisine traditionnelle des temples bouddhistes japonais n’utilise pas de produits
d’origine animale. Tous les aliments sont d’origine végétale, tels que les légumes, les
algues, les plantes sauvages, les graines et Iégumineuses.

La cuisine des temples utilise des ingrédients de saison car suivre le rythme de la
nature est bon pour le corps. Consommer des aliments de saison procure au corps la
nourriture dont il a besoin a un moment donné de I'année.

On pense, par exemple, que la légére amertume des bourgeons et des petites pousses
de printemps fait fondre la graisse que le corps a accumulée pendant I'hiver. Les
légumes d’été de la famille des melons, les tomates, les aubergines et les concombres
ont un effet rafraichissant pour le corps. Lautomne permet une abondante récolte de
patates douces, ignames, citrouilles, chataignes et fruits qui redonnent de I’énergie au
corps fatigué par la chaleur de I'été. En hiver, les variétés de racines telles que le radis
daikon, le navet et la racine de lotus procurent de la chaleur et un effet nourrissant
important.

Les différents modes de cuisson (cru, bouilli, sauté, vapeur, frit), d’'assaisonnements
(sel, sucre, vinaigre, miso, shoyu, condiments) et la variété des saveurs (aigre, doux, salé,
épicé, amer, fade) permettent d’apprécier le méme légume de multiples maniéres.
Lorsque I'on cuisine le radis daikon par exemple, la peau peut étre coupée finement
puis frite ; la racine peut étre bouillie, et les feuilles blanchies, finement émincées et
mélangées a du riz. Les restes bouillis du radis daikon pourront étre dégustés le jour
suivant, plongés dans de la friture. Etudier les aliments et les nombreuses facons de
les cuisiner est un élément important de la cuisine des temples ; cela permet aussi
au cuisinier de mettre en avant ses qualités créatrives. Cette maniére de consommer
I'aliment dans sa totalité est aussi bonne pour I'environnement.

Goshoku : cinq couleurs

Limportance de I'équilibre nutritionnel est bien souligné
par Dogen dans le manuel Tenzo Kyokun ou Instructions
au cuisinier zen. L'un des enseignements de cet ouvrage est
I’équilibre entre les cinq couleurs.

L'idéal, pour chaque repas, est de choisir des aliments
selon leur couleur. Vous bénéficierez ainsi aussi bien d’'un
équilibre nutritionnel qu’esthétique dans votre assiette.

BLANC : féculents (riz, pain, céréales, pomme de terre, nouilles...).
La base de I'énergie qui contribue a bien faire fonctionner le corps.

en vitamines, minéraux, et fibres.

RouGE : légumes rouges (tomates, carottes, potimarrons, poivrons
rouges...) riches en caroténe.

JAUNE : tofu, koyadofu, aburage, natto, graines de soja, riches en
protéines.
(viande, poisson, ceufs pour les non-végétariens)

NOIR : champignons, algues (nori, wakame, konbu...) riches en fibres
et'@n minéraux.

Et en plus a prendre des fruits, de I'eau (et/ou certains produits
laitiers)

Recette Shojin, Mari et Sotetsu Fujii

Photos de Goshoku : © Ayako Koizumi



Obento et obentobako

« Un bento makunouchi ressemble a un archipel vu du ciel, une terre entourée
de mer, de montagnes et de champs. Toutes sortes d’aliments sont disposés
de maniere compacte, ordonnée et harmonieuse dans un espace limité. » Keniji
Ekuan, designer industriel explique dans son livre, L'esthétisme du Makunouchi
bento que les caractéristiques dans la conception et |a production du bento sont
les mémes que pour les produits industriels : aspect pratique, populaire, varié,
beauté, ordre, pertinence, rapidité, économie, bienveillance.

L'ancétre du bento étaient les feuilles de chanvre qui servaient a transporter le
riz pour le travail au champ, ou a l'occasion de voyages. Au début du printemps,
les paysans avaient I'habitude d’aller au champ lorsqu’il était en fleurs afin de
remercier les dieux tout en partageant un repas. A I'époque Heian (794-1192),
cette coutume a été reprise par les nobles pour se divertir et apprécier les
cerisiers autour d’'un repas et de saké.

La boite bento appelée hanami bento s’est ensuite développée ; plus grande, a
plusieurs étages (afin de séparer différents types d’aliments), plus élaborée (en
bambou ou en bois laqué, peinte d’or...), plus complexe (incluant un dispositif
afin de chauffer le saké ou le thé).

Lorigine du bento makunouchi (qui signifie a I'envers du rideau) est incertaine.
Clest a partir de I'époque Edo que le bento est servi au théatre pendant
I’entracte, composé de riz et autres aliments faciles a manger, afin de permettre
la conversation.

Puis, le kaiseki bento de style makunouchi est introduit dans les restaurants
haut de gamme. En fonction des golts des maitres de cérémonie du thé, de
nombreux styles de bento sont créés.

En188s, le premier bentofait de petites boules de rizappelées onigiria I'umeboshi
(prune salée) et au sésame noir, est servi dans les trains. Lannée suivante, des
bento de style makunouchi (avec de la daurade, de petites omelettes, des
haricots sucrés, des légumes, du poulet, des cornichons..) sont vendus a la gare
de Himeji. Depuis, le terme ekiben, abréviation de eki (la gare) et ben (bento) s’est
développé. Aujourd’hui, on compte plus de 2 0oo sortes de bento disponibles
dans les gares et dans les trains.

Les bento sont traditionnellement confectionnés a la maison. Cependant, depuis
I’apparition de traiteurs spécialisés dans leur fabrication, et le développement
des superettes conbini, les bento sont souvent achetés, méme si beaucoup
de mamans continuent aujourd’hui a réaliser tous les matins de jolis bento
comportant tous les besoins nutritionnels d’'un enfant.

Onigiri Les bento ekiben Un jol bento pour enfant
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Un bento makunouchi servi au restaurant

HEQEY - TH DR,
SIRBR
y

Makunouchi Bento no Bigaku
Kenji Ekuan (Ed. Asahi Burko)

Un bento hanami doré & I'or fin
utilisé par les nobles

Baites gigognes

Boite pour enfant

Tralteurs spécialisés

Miso : pate de soja fermenté

Cinqg bols de riz complet, un poisson sec et un bol de misoshiru, soupe miso
constituaient le repas habituel des samourais de I'’époque de Kamakura (1185
- 1333). leyasu Tokugawa, le premier shogun de I'époque Edo (1603 - 1867), qui
a vécu jusqu’a I'age avancé de 75 ans (la durée de vie moyenne de I'époque
était alors de 37-38 ans), consommait de la soupe miso chaque jour avec de
nombreux légumes. On a attribué sa longévité au fait qu’il consommait du miso
régulierement, et il a ainsi été décrété qu’'une consommation réguliére de miso
aidait a rester en bonne santé.

Un proverbe d’Edo le dit bien : « Ishani kaneo harauyori misoya ni harae », qui
signifie: « Il vaut mieux acheter du miso que de payer un médecin ». Ainsi le miso
est considéré encore aujourd’hui comme un alicament (aliment-médicament).
Bourré de protéines, il est riche en vitamines B et en enzymes.

*De nombreuses recherches ont mis en avant les propriétés anticancéreuses, antioxydantes et anti-tumorales
du soja.

Le miso est fabriqué partout au Japon. Selon les régions, il prend des
caractéristiques différentes : le miso additionné de riz, d’orge ou uniquement
de soja.

@ Kome-miso : riz et haricots de soja

® Mugi-miso : orge et haricots de soja

(il existe aussi du miso avec du riz et de I'orge)

@ Mame-miso : uniquement avec des haricots de soja

(connu sous le nom de hacho-miso)

Pour la fabrication du miso, sont utilisés un mélange de soja, de sel, d’eau, et un
ferment appelé koji.

La durée de fermentation varie de quelques semaines a quelques années, ce qui
donne des différences de couleurs (rouge, brun, blanc...), de golt et de texture.

Lutilisation du miso est variée :
- miso shiru, soupe miso
- condiment pour y tremper des aliments, souvent des [égumes crus

- misozuke (des légumes comme les carottes, céleri, concombre japonais, ou bien du saumon ou de la

viande sont macérés dans du miso pendant quelque temps)

- miso dengaku : le miso mélangé ou additionné de sucre et de mirin (saké sucré) avec du tofu cru ou grillé

- miso sauce, délayé et mélangé avec du sésame, des noix et des cacahouétes

- farce accompagnant des plats (par exemple des aubergines cuites au four ou des encornets farcis au

miso)

Misoshiru . Misoau tofu

Miso Ramen




Kanten ou agar-agar

Trés populaire au Japon, le kanten est utilisé pour la fabrication des patisseries

traditionnelles et de divers autres gateaux, et il remplace la gélatine animale.

Il abonde en fibres naturelles et contient trés peu de calories. C'est pour cette

raison que les gens soucieux de diététique 'apprécient beaucoup.

Le kanten est un produit obtenu a partir d’algues rouges tengusa (et ogonori)

que l'on trouve également en Indonésie, en Corée, au Maroc et au Chili. Il y

est vendu sous forme de longs filaments transparents et solides, ou bien en )
poudre. ' (

Voici une anecdote sur l'origine du kanten : au 7e siécle, Kentoshi, un étudiant

japonais envoyé en Chine a rapporté du tokoroten®, a I'origine du kanten. A .
Kyoto, un patron d’auberge qui I'avait laissé par hasard a I'extérieur en hiver, : =

I’a retrouvé congelé et séché naturellement. Il a alors pensé a l'utiliser pour . "2 m

fabriquer des patisseries... Depuis la variété des recettes du kanten s’est bien S -ﬁ' a S u r I

développée. g E

*tokoroten est servi dans les salons de thé traditionnels, et on peut I'acheter ' ; ; \
également au supermarché. Il est dégusté avec du vinaigre, de la sauce de soja .

et un peu de moutarde. \
Traditionnellement, le kanten est fabriqué pendant I'hiver entre décembre A

et février dans les régions de Nagano la ou le climat est trés froid et sec. v

Aujourd’hui, on le produit aussi en usine. : ’M
Les étapes de fabrication du kanten sont les suivantes : :
- Cuire des algues tengusa, les faire fondre, filtrer, puis laisser coaguler.
- Apres cette étape, il est ensuite gelé, dissous et enfin desséché.

Les recettes utilisant le kanten sont trés nombreuses. Il est souvent mélangé a fokanton sous fomo g fesles
des haricots rouges, du sucre noir, du jus de fruits, du lait, du thé vert matcha,
du lait de soja, du sésame, des fruits, des légumes...

Dans un but diététique, on peut le consommer en I'ajoutant a du thé ou a du .
café a boire avant le repas afin de manger moins. Comme le kanten contient o |
beaucoup de fibres et de minéraux, on a tendance a étre repu rapidement.

On peut aussi I'ajouter a de la soupe et a certains plats. e Le restau rant Japonals
Préparation avec la poudre : a Compt0|r tournant

Bien dissoudre la poudre dans de I'eau et mettre le mélange a chauffer a feu
doux.

Tourner lentement pour éviter que de la gelée se forme au fond du récipient et
devienne solide.

Chauffer jusqu’a ébullition, puis pendant quelques secondes.

Verser la préparation dans un récipient pour la refroidir.

La plupart de ces informations sont fournies en japonais par Kantenpapa, I'un des plus grands fabricants
de kanten au Japon.

www.kantenpp.co.jp
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http://www.matsuri.fr

Idées recettes bien-étre

Encore un gr :
and me s
Voici |a dEIglxiéme ;crlt?u)‘; partlslpan.ts du concours Idées recettes bien-étre |
du concours. Leur Pr ¢I1e e la sélection de recettes créées par les gagnant e
. a ce2e2 L.
de découvrir et degfai':ez \éarlete.et leur « métissage » offrent a chacui la P:SSib'l't )
de recettes. La suite des id':é:lslwIr ‘1: nouvelles saveurs et de diversifier son car:1le:
. recettes sera pré A
en version numéri présentée dans le numéro d’été
merique. (Toutes les proportions indiquées sont pour quatre personnes) ro dete
es).

Tapenade verte aux algues

Dans un robot, hachez 2508 de wakame, 1008 devert
d'épinards crus, 1008 d’olives vertes dénoyautées,
3c.asoupe d’huile d’olive, 2 gousses drail et1/2c.acafé

de saké. Mélangez tous les ingrédients afin d’obtenir une
purée. Goltez ot salez légérement si pesoin. Ce plat peut sé
ar il se déguste froid. Le saké peut

du pastis. 'ajout d'alcool permet aux
Etalez sur des tartines

n apéritif.

préparer la veille ¢
atre remplacé par
légumes de développer leurs aromes.
de pain grillé et dégustezen entréeoue

Francine

1repas d 10 €uros offert par le restaurant Kunitoraya

Soba et bouillon de la mer

Faites revenir a la poéle 3
e petitess c.ouvert1 courgette coupé
Yoo ém;léalir?c de poireau coupé eijulier?:::te
B p]o,; \joutez un peu d’eau pour queca
heco bou;”;mt gez le tout dans un grand volur‘r;e
Carosan o r?,‘avec des crevettes séchées
frais (150g) coﬁpzzz)é?\ :’:‘)nfhes i
o . rceaux et saupo q
getigt " beo I::I Iy.;e:]lilettes de wakame. Laisses cﬂ?r:ee; une
e auxpsndbant 20 mn env. Ajoutez alors
o eaux | teermes cou.pé en dés, cuire encore
Soba ot e ps, faites cuire 250g de nouilles
endeun premees E gts : coupez 4 tomates cerises
i 4 brins de persil et des laniéres
Dressez les bols ar\]/eecc:)er;osranl:3 (l;”e S
grossez ) > soba, isposez les I¢é,
peseus F?rc]i::: €cumoire et versez du bouillilr:r;es
i z avec les 2 moitiés de tomate
carottes. -

Aida et Lyne

2 menus de Takara Gozen
(59 euros) offerts par

le restaurant Takara
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: a Salade « Jacombre

pluchez en Io ;

ngueur le

concombre biji Sl ’

comeom® 'olr)]lgelr: ferme. Coupez-le (’::ZZS uc? S
eur. En|, coumes

enfines tranch e :

. ue ] nes et co -
Disposez-le dans lfi grr:ri RS o

408 de chiri . d saladi i
8 de chirimen-jako* mi-sec. La'i::ztfjomez
eposer

Juste avant de Servir.

Préparezli:jsla préparation,

' aisonnem j

oo ez R ent: un jus i

ol pe d’huile d’olive vier; é e,

i Eez avant de déguste 8 sebpoivre.
petits poissons séchés) "

Michiko Serbat

1repas a1
0O euros
offert par le restaurant Kunit
nitorayq

Tofuen brochette

et salade de brocolis X
j << durs en tranches
fu : COUpeZ > tofus japonais c
?1 :m d’éiaisseur. Egouttez—\es sur du papier absorbant
Enfilez-les suf des brochettes. cour
u

ant1heure. 3 :
(;ZT;? eonnez les huile de sésame, gn\\gz a
& Dans une cassero\e, mettez5¢.a soupe )
kombu), 508 d’aka-miso;

ssame, |a sauce de soja

A accompagner d’'un

Etalez lasau

peude moutarde japonaise-

i tes-le bouillir dans
i illez1/2 procoli et faites-le
Salade e 2 u'il soit tendre. Egouttez:le
3 soupe de graines de sésame
desucreet1c 3 soupe

et laissez refro
ssaisonnez \e brocoli

plancet ajoutez”
de sauce de s0ja.
avec la sauce.

yic. asoupe
Mélangez eta

Kaidi Saloud
80 euros au ¢
offerts par lere:

hoix entre sukiyak
staurantjipangue

sushi, etc.

Truite a la créme de matcha

erole, diluez2¢C. 3 café de fumet
poudre dans >ooml d’eau. Emincez
disposez-la dans la casserole avec
sez réduire a feu moyen

Dans une cass
de poisson en
I'échalote puis
5 cldevin planc sec. Lais
jusqu’a ce que le mélange diminue de moitié. Ajoutez
“0cl de creme fraiche épaisseet1¢. 3 café de matcha
en fouettant un peu pour bien dissoudre le thé.
Laissez réduire encore 5mm, puis ajoutez 408 de beurre
en petits morceaux et1c.asoupe dejus de citron.
Fouettez vivement pour émulsionner un peu le tout.
Réservez au chaud. Faites cuire 4 filets de truite de mer
d’env. 200g chacun (alavapeurou ala poéle avecun
filet d’huile dolive).
Accompagnement: 200 a300g de riz blanc gluant
accompagné de sauce soja dans une petite coupelle
(pour 2008 de riz, mettez dans I'eau de cuisson 4 ¢. 2
café de sucre et 4.c. a soupe de vinaigre de iz, ajoutez
éventuellement1/2C. 3 café de wasabien poudre a

I'eau de cuisson).

Nicolas Roux

1repas d 10 €uros offert par le restaurant Kunitoraya

Smoothie

Portez 3 frémi

» Vous
matchy  FoUvezle

Aurélie Hy, me

7co
. uteqy universe/
ffe’fpg, Kai

DOSSIER -

Tartare de boeuf

Dans une poéle, faites r i
qans ele, evenirdans 4.c. 3
1 pi;z:Leniercf);g;n;adZ |:aisin, 4 échalot4es :tSOUPe
g ; cheé. Lorsque les ingrédi
sgrtfz:qr;:(;re, filtrez pour sZparer II'?)izle:Ients
partume 40125 croustilles d'échalotes pimentées
don ez bg de beeuf pour fondue en petits .
s a, ilowt:ez. EPsuite, enrobez les dés
Cule g brﬁ:irnee. Réservez au frais.
o Coriandre?:/he; de ciboulette, quelques brins
el 2de la‘quantité de la ciboulette)
e o s ? z C.asoupe de vinaigre de riz
Pty mzr.m, 1et1/2 c.a soupe de siro ’
répartis.sez | z;)powrez. Au moment de servir, P
e por: ceuf er’1 4 portions. Garnissez ,
e corianc;c:n du mélange de ciboulette
S ore re. Acc?mpagnez de croustilles
s pimentées et du reste de vinaigrette

Doan-thi Kim-Anh

1 pése-personne impé
pedancemeétr
offert par la société Tanita Francz e

Blanc-manger gomatcha
Diluez 2 c. & café rases de matcha dans un peu
de lait de riz froid*, puis ajoutez2c¢.a café de kuzu
et 4g d’agar-agaren poudre (kanten). Mélangez
jusqu’a dissolution compléte des grumeaux.
Délayez1c.asoupe de purée de sésame blanc
dans le reste de lait et rajoutez-le au mélange.
Portez a ébullition en remuant constamment
pour faire épaissir la préparation. Poursuivez
a cuisson 3mn a feu doux. Ajoutez 6 c. a soupe
de sirop de riz (mizu ame) et faites reprendre
I'ébullition 1mn seulement. Versez alors dans
des coupelles individuelles et laissezau frais
3 heures avant de déguster. Servez avec des fruits
frais et saupoudrez de kinako (poudre de soja
grillé). “prévoiren tout 1 litre de lait de riz.
Felicie Tocze et Elise Auger
1 couteau universel offert par Kai



Cadeaux a gagner pourles membres du Club

Jipango et les nouveaux abonnés du journal Jipanga

Quatre fois par an a la parution de chaque numéro, (grace a la collaboration de nos sponsors)

des cadeaux sont a gagner par les membres du Club Jipango et les nouveaux abonnés du journal afin
de les remercier de leur soutien. Merci de sélectionner I'un des cadeaux / invitations proposés ci-dessous
et d’envoyer un mail (jipangoinvite@gmail.com) en indiquant le nom du cadeau de votre choix

dans I’Objet du mail, avec votre nom et la date de validité de votre carte membre (ou la date d’envoi

du chéque s'il s’agit d’un nouvel abonnement ou d’un renouvellement). Le tirage au sort aura lieu

le 7 février : les gagnants seront annoncés dans le mail service et contactés directement par email.

3 Japan Rail Pass (pour 7 jours)

Le Japan Railways Group composé de six sociétés (Kyushu, Shikoku, West, Central, East,
Hokkaido ) propose pour les visiteurs étrangers un Pass utilisable en train a travers le Japon.
Ce Pass permet d'utiliser des Shinkansen (sauf Nozomi) mais aussi des trains couchettes
entre Kyushu et Hokkaido.

http://www.japanrailpass.net/fr.froo1.html

3 dictionnaires électroniques Le Kanji Reader

Le Kanji Reader posséde une base de données conséquente comprenant

3 dictionnaires : Japonais-Anglais, Anglais-Japonais, et Japonais-Japonais pour les
plus avancés, chaque dictionnaire comprenant environ 70 ooo entrées.

Il fonctionne avec deux piles et comporte une interface en anglais et en japonais.
http://kanjireader.net

30 invitations cinéma a la MCJP

Troisieme volet de la série consacrée a I'histoire des grands studios japonais avec
a I'affiche une riche sélection de films produits par la Téei. 30 laissez-passer
sont offerts par la Maison de la Culture du Japon a Paris permettant d’assister a
I’ensemble des projections. Il est recommandé d’arriver en avance avant chaque
séance pour étre sir d’obtenir une place. Jusqu’au 20 mars 2010.

Le programme des films : www.mcjp.fr (rubrique cinéma, La Toei).

5 CDs de Maymun vs Rankin Taxi

Le vétéran du reggae japonais Rankin Taxi et le jeune groupe francais Maymun ont
réalisé un duo original Tokyo a Gogo (sur I'album Kung-Fu). Cette chanson est une
vision douce-amére de la capitale nippone, chantée tour a tour en japonais et en

francais.
www.maymum.fr et www. myspace.com/maymunmuzik

Soutenez-nous ! Abonnez-vous au journal et recevez de nombreux avantages !
Hiver, printemps, été, automne, nous avons besoin de votre soutien pour continuer a réaliser 4 numéros
par an. Pour 25 euros par an, vous recevrez 2 numéros (printemps, automne) a domicile et 2 numéros
(hiver, été) par mail. De plus, vous bénéficierez de nombreux avantages : invitations et cadeaux & gagner
a la parution de chaque numéro et réductions sur les activités. En fin d’année, vous recevrez également
un calendrier de style japonais.

Pour vous abonner au journal (25 euros par an), merci d’envoyer un chéque (& I'ordre de I’Association Jipango) avec votre
nom, numéro de téléphone, adresse email et postale, a I'adresse suivante : 26 rue Eugéne Carriére 75018 Paris.

Vous recevrez votre numéro d’abonnement par email. Pour toute autre question : jipangoabo@gmail.com




