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Valérie Lévesque laisse aller sa
créativité lorsqu’elle prépare des
originis, les boulettes de riz japo-
naises que I’on retrouve souvent
dans les bentos —PHOTO LEQUOTIDIEN,
MICHEL TREMBLAY

Plusieurs reconnaitront a droite la
forme triangulaire traditionnelle des
originis (boulettes de riz japonaise).
—PHOTO LE QUOTIDIEN, MICHEL TREMBLAY
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Moins de deux ans aprés avoir lancé son blogue sur Ies bentos, un conceptjapo-
nais de lunch santé, laBaieriveraine Valérie Lévesque publie son premier livre
chez Guy Saint-Jean Editeur, qui sera en kiosques le 27 septembre. Elle sera
aussi présente au Salon du livre du Saguenay-Lac-Saint-Jean cette semaine.
—PHOTO LE QUOTIDIEN, MICHEL TREMBLAY

LES BENTOS DE VALERIE

Du blogue au livre

MYRIAM GAUTHIER
mgauthier@lequotidien.com

Moins de deux ans aprés avoir
lancé son blogue sur les bentos, un
concept japonais de lunch santé,
la Baieriveraine Valérie Lévesque
publie son premier livre de cuisine
avec l'objectif de réconcilier les
Québécois avec leur boite alunch.

Depuis janvier 2016, moment de
l'ouverture de son blogue culinaire,
Valérie Lévesque a donné plusieurs
conférences et ateliers, présenté sa
propre émission a MAtv et participé
a des conventions rassemblant des
passionnés de dessins animés japo-
nais et de culture nipponne. Si bien
quaujourd’hui, 11 000 personnes la
suivent sur Instagram.

Le mot «bento » fait référence aux
petites boites a compartiments uti-
lisées par plusieurs Japonais pour
transporter leur lunch. Les aliments
y sont compartimentés, tout en
créant une unité. Ces lunchs santé
permettent d’éliminer l'utilisation
des emballages. Pour ceux qui le
souhaitent, les bentos peuvent
méme devenir de véritables petites
oeuvres dart.

Et c’est ce que Valérie préfere
lorsqu'elle prépare ses bentos: lais-
ser aller sa créativité. Ses créations
en boulettes de riz (des originis,
plus précisément) qu'on retrouve

souvent dans les bentos prennent
toutes les formes: elles peuvent
suivre la triangulaire forme tradition-
nelle, prendre l'aspect d'un pingouin,
d’'une souris, d'un chat, d'un ourson
ou encore d'une licorne multicolore!

Plusieurs des créations de la
jeune femme de 29 ans ont conquis
les fans de culture japonaise. Elle
souhaite maintenant partager
sa passion avec les non-initiés et
encourager enfants et travailleurs a
mieux manger a I'heure du lunch,
tout en évitant le gaspillage alimen-
taire. Elle espere que son livre, Les
bentos de Valérie, publié chez Guy
Saint-Jean Editeur, y parviendra.

«Jai hate de voir la réaction des
gens», a-t-elle partagé, lorsque ren-
contrée par Le Quotidien, dimanche,
fébrile, quelques jours avant le Salon
du livre régional, ou elle présentera
son livre pour la premiére fois.

«J'essaie de gagner le coeur des
gens qui ne connaissent pas ca.
On n’a pas un bon rapport avec les
lunchs au Québec, tandis quau
Japon, 'heure du lunch est un
moment important. Je veux mon-
trer aux gens qu'on peut avoir du fun
en faisant des lunchs, faire quelque
chose de beau et méme faire partici-
per les enfants. »

Le livre de cuisine de quelque 200
pages est a 'image de son auteure
pétillante aux cheveux rose bon-
bon. Le livre coloré propose de nom-
breuses images et guide pas-a-pas
les néophytes du bento.

«Un bento n’a pas besoin d’étre
compliqué: il suffit de prendre un
repas, de le compartimenter et de
choisir des aliments nutritifs. Des
fois, juste ajouter une petite touche,
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un sandwich découpé ou un légume
taillé peut faire la différence », a
exposé la jeune femme. Maman a
la maison de deux enfants, Vicky, 4
ans et Damien, 2 ans et demi, elle est
bien consciente que les familles ne
disposent pas du temps pour se lan-
cer chaque soir dans des créations
complexes.

Pour simplifier la tache, elle pro-
pose plusieurs recettes permettant
de réutiliser les restes de la veille. Les
recettes japonaises sont d’ailleurs
toutes adaptées a la réalité québé-
coise: «Les ingrédients peuvent se
trouver en région et dans plusieurs
épiceries », a-t-elle précisé.

Pour ceux qui se découvriront une
passion pour le bento, ou qui sont
déja des passionnés, le livre de cui-
sine propose aussi de nombreuses
recettes créatives demandant doigté
et précision.

Valérie Lévesque ne compte
pas sarréter la. Elle réve déja d'un
second livre ou encore de lancer, un
jour, sa propre collection de boites
alunch bento, adaptée aux gotts et
préférences des Québécois.

AlLyonen
décembre

La blogueuse et auteure culi-
naire Valérie Lévesque parti-
cipera ala 19¢ édition du salon
Japan Touch, en décembre, a
Lyon, en France, ou elle don-
nera deux conférences et deux
ateliers. Elle seralaseule confé-
renciere nord-américaine a cet
événement.

L’événement qui rassemble
200 exposants et 50 invités
attire quelque 35 00O visi-

g ) P 04 11 15 [ o5 08 13 15 [46 | H teurs. «Je rencontre beaucoup

S : COMPL. (C ol S 04 11 1o 1 25 2 08 13 15 | 46 | & @

_§ @@@m@@@ (© @ % g 649 20 35 47 |compl. @ 20 26 43 |comp.| B de personnes du milieulors des

g \w 7 LOTS ADDITIONNELS DE 1 000 000 $ ] K g conventions comme 'Otaku-
2 LOTGARANTIDE  70559127-01 ; E s

§ (PARTAGEABLE) E § 10000008  (uuméro compiet non décomposatie) | Grros lot de 2 000 000 § chaque tirage | § thon, é} Montréal. J’avais dga

§ 10 12 18 25 27 28 39 02 05 12 20 30 37 39 § 3 02 05 06 12 13 15 E 8 discuté avec eux [dgs organisa-

g E ) 1 17 20 21 22 23 g teurs de la convention de Lyon]

g =1 % - - = — — 0306984 g etilsm’ontinvitée aaller la-bas,

b o K 7 8 R A % 2 seréjouit-elle. Valérie Lévesque

5 B ’ 9] o Quotidienne faisait d’ailleurs partie des invi-

g 2 — 84 ©595 @ 5873 tés spéciaux du festival d’'anime

5 S 2 8 japonais Otakuthon, qui s’est

g <§ s Sp fln{ - @l®l@ @ @l - g déroulé en ao(it a Montréal.

o 9 =3 = Passionnée de culture japo-

© Q 3 15 23 24 29 33 34 38 39 40 41 £ . .

: { FhapEn oL uue ;

2 H E | 475254 58 60 62 63 65 67 63 |BLTLIDX2 § naise depuis le début de son

> - s Sl & ] son expérience a l'internatio-

@ Q 10 11 Q 16 18 8 30 ' 5 = I'e“@"{'D @ m m @ @ @ @ m g nalnes’arréterapaslaetquelle

921436 3 g e

g 34 36 38 44 49 51 @ Q 65 68 | 8410643 - ° @'K Jour - Mois - Année - Signe -‘ 5 pourraun jour visiter le Japon et
2 . -

2 = 3 30 AOUT 29 LION ‘ 09 10 13 17 39 yfalrgun stage culinaire. )

[ Hh 1 ‘“ “f._‘ V e _ - " Le livre Les bentos de Vale-

§ ‘Vp'/’ H K La loterie Grande Vie. 2 rie, publié chez Guy Saint-Jean

° JJ* Q 2 H > wi 2 Editeur sera aussi disponible 2

E} Le nouveau billet Country. Courez la chance de gagner le gros lot § § 1000 $ par jour a vie! :; la Librairie du Québe?: 3 Paris

g« de 500 000 $ et de nombreux autres lots! Tirage le 21 octobre. ] § Tirage ce Ssoir. 8 MYRIAMGAUTHIER

=h T

En cas de disparité entre cette liste et la liste officielle de Loto-Québec, cette derniére a priorité o o En cas de disparité entre cette liste et la liste officielle de Loto-Québec, cette derniére a priorité. 3




