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[image: ]En 2019, j’ai publié ma première vidéo sur la plateforme TikTok. Loin de moi 
alors l’idée qu’un jour celle-ci serait aussi importante dans ma vie et qu’elle 
me mènerait jusqu’ici.
Sur les réseaux sociaux, on me connaît pour l’univers fun et coloré que 
 je présente : ma décoration, mon style vestimentaire, mon amour du rose 
et du kawaii. Pourtant, je n’ai pas toujours été fan de couleur et de fun ! Pendant 
mon adolescence, j’ai connu des périodes plus sombres, plus tristes. Comme 
beaucoup de jeunes, j’étais mal dans ma peau, j’avais du mal à m’assumer. 
Petit à petit, en rencontrant des personnes avec les mêmes intérêts que moi, 


variés ne m’a jamais fait peur, et tant que je n’ai pas goûté quelque chose, je ne 
peux pas être sûre de ne pas l’aimer. C’est cet amour de la nourriture qui m’a 
poussée dans la cuisine. Pourtant, qu’on se le dise : je préfère bien plus manger 

goûteux, avec de la dimension, le sentiment d’accomplissement est inégalable !

ma première tentative de traduire l’univers que je me suis construit de façon 
 
qu’il nourrira autant votre estomac que votre esprit et qu’il vous encouragera 
















[image: ]INTRODUCTION 
AU KAWAII
C’est quoi le kawa ?
Kawaii
 (
qu’un simple adjectif. Au Japon, le kawaii est omniprésent : des marques à la nourriture, en passant 

Quand je suis allée au Japon pour la première fois, j’ai été surprise de voir que l’équivalent japonais 

Suica ! On retrouve ce petit pingouin dans les publicités Suica, sur les Suica Card pour prendre 


 
comme la police et l’armée, ont adopté le kawaii. Ce n’est pas pour rien que Nintendo met 
 
de 450 personnages mignons !
Un très grand nombre de Japonais, des jeunes écoliers aux salariés adultes, préparent leurs déjeuners 
chez eux dans une boîte repas, c’est leur bento. Un certain type de bento, appelé 
bento charaben
, 
est un bento dont les aliments sont préparés pour représenter des personnages ou des scènes kawaii. 
Traditionnellement préparé par les mamans, il a pour but de rendre le repas plus appétissant pour 

bento charaben
 a été popularisé, avec des émissions télévisées, 
des revues culinaires et même des concours qui lui sont dédiés. Beaucoup d’adultes s’amusent 
à préparer leur propre 
bento charaben
 pour apporter un peu de joie et de fun dans leur quotidien.
 
rare pour une Japonaise, de tout âge, d’avoir deux ou trois peluches accrochées à son sac, 
des stickers et des 
purikura
 (des photos prises dans des cabines spécialisées qu’on peut 
 
vestimentaires plus poussés, comme le 
lolita
 ou le 
gyaru
 
de kawaii.















[image: ]Le kawaii, comme toute culture, est d’ailleurs constitué de nombreux courants 
 et ne peut se résumer aux choses roses et enfantines. Au cours des années, 

busu kawaii
 qui fait référence à quelque chose 
de tellement laid qu’il en devient mignon, comme le fameux pull moche de Noël. 
On a le 
guro kawaii

Gloomy Bear, l’ours mignon sanguinaire. Contrairement à ce que l’on peut retrouver 
 
le bernard-l’hermite, dont je suis sûre que tu ne t’es jamais dit que c’était un crustacé 
 
au moindre mouvement soudain, comme s’il était embarrassé, c’est kawaii quoi!
Tu l’as compris, le kawaii peut être certes mignon, mais peut également se révéler drôle 

de se comporter, de se tenir physiquement ou de réagir. La société japonaise est connue comme étant 
stricte et laissant peu de place à l’individu. Le kawaii est un moyen pour les gens d’échapper au stress, 
à la pression du travail et de l’école et aussi de s’exprimer.
Et pour moi, qu’est-ce que le kawaii ? Petite, j’étais très garçon manqué; je pensais qu’aimer le rose 
et les choses mignonnes était immature et réservé aux bébés. Étant l’aînée de trois sœurs, je voulais 
grandir vite.
Aujourd’hui, je prends une revanche sur les choses que je me suis interdites plus jeune. 
Je m’entoure d’objets joyeux et colorés, et j’en suis plus heureuse et plus apaisée. Beaucoup peuvent 
penser que je refuse de grandir car aimer les choses mignonnes est parfois considéré comme ridicule 
en Occident, mais je pense que le kawaii m’a fait devenir une adulte plus tolérante et bienveillante.
Certains ingrédients nécessaires 
 
ne sont pas toujours évidents 
à trouver. Pour ces ingrédients 
un peu mystérieux, que je signale 
avec un petit astérisque, je vous 
donne un coup de pouce dans 

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[image: ]Ce n’est pas un secret : des influences japonaises 
se retrouvent dans l’univers que je me suis bâti. 
J’ai coencé à m’intéreer au Japon 
à l’adolescence, avec la pop culture, et plus 
précisément les jeux vidéo et les mangas. C’est 
à l’âge adulte que j’y suis aée pour la première 
fois et en parcourant le pays, j’ai été conquise, 
en particulier en découvrant de plus près la 
culture kawa. Bien que ce ne soit pas un pays 
où je m’imaginerais forcément vivre sur le long 
terme, j’ai adoré certains aspects coe la cuisine, 
que j’ai ensuite tenté de reproduire chez moi 
et que je t’invite à tester aujourd’hui !
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MOCHIS
Le mochi est devenu extrêmement populaire en France ces dernières aées 
et c’est également l’une de mes recees les plus demandées !
1 
mélange la farine de riz et le sucre. 
Ajoute petit à petit l’eau tout 
en mélangeant.
2 

 

 
et repasse le bol au micro-ondes pendant 
 
puis répète une dernière fois l’opération.
3 Sors le bol du micro-ondes et, avant 

4 
refroidie, pétris-la. Étire-la bien et quand 
tu arrives à le faire sur une distance 
équivalente à ton avant-bras, c’est 

5 Place-la sur ton plan de travail recouvert 
de fécule de maïs. Roule ta pâte en forme 
 
de tailles égales.
6 Prends un rouleau à pâtisserie et enroule-

les morceaux jusqu’à ce qu’ils forment 
des disques.
7  
et des glaçons. Place un deuxième bol 
dans l’eau de sorte à créer un bain- 
 
 
en incorporant petit à petit le sucre glace, 
jusqu’à obtenir une crème onctueuse.
8 Prends une spatule et place un disque 
 

ou de fruits frais au centre du disque. 
Prends les côtés et pince-les ensemble 
pour refermer le mochi. Utilise un peu 
d’eau pour coller les bouts si besoin. 
9 

Pour 8 mochis
Préparation: 15 min • Cuisson: 4min 30 • Congélation: 10 min
  •  
 • • 
  •  
















[image: ]

Prends ta pâte à tartiner préférée 
et forme des boules que tu fais durcir 
au réfrigérateur. Tu pourras fourrer 

ASTUCE
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1 
de farines de riz et le sucre. Ajoute 
doucement l’eau chaude à la pâte 
et mélange jusqu’à obtenir une texture 
homogène. Au Japon, on dit que 
la pâte est prête lorsqu’elle a la texture 

2  
de pâte. Tu viens de réaliser tes 
dango
 

3 Prépare un bol d’eau froide avec 
des glaçons. Fais bouillir une casserole 
d’eau, puis dépose tes 
dango
 dedans. 
Quand ils remontent à la surface, 

dans l’eau froide.
4 Prends tes piques et embroche trois 
dango
 sur chacune d’elle.
5  
les ingrédients pour réaliser la sauce. 
Une fois que le sucre est dissous, 
retire la sauce du feu et verse-la 
directement sur les 
dango
 ou dans 
un petit bol pour servir.
Pour 4 personnes 
Préparation: 15 min • Cuisson: 3 min 
 •  •  
 • Glaçons 
 •  • 

•  


DANGO
Le dango, ou odango, est un goûter traditioel japonais, que l’on retrouve 
souvent dans les stands de strt-fd. Les premiers que j’ai goûtés lors 
 d’un voyage au Japon étaient griés au feu de bois et absolument 
incroyables, j’en salive encore…
Astuce
Si tu n’as pas de quoi faire la sauce, 
tu peux la remplacer par de la 
















[image: ]Tu as sûrement déjà 
vu des 
dango
 trois couleurs, rien 
que dans l’emoji 
dango

hanami dango
 car ils sont habituellement mangés 
au printemps, lors de pique-niques sous les cerisiers 

hanami
 est la coutume japonaise 

faire des 
hanami dango
 
 
du colorant alimentaire vert et rose.
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Commence avec un carré 

un côté sur un autre pour former 
un rectangle.
Rabat le coin haut du côté droit 
 
le pli et déplie.
Fais la même chose avec le coin 
du bas à droite sur le côté opposé. 

Plie le coin en bas à gauche 
 
le centre de la croix formée par 
les plis à droite du rectangle.
Rabat le coin sur lui-même pour 
former un cône.
Replie le coin en bas à droite 
pour former un deuxième cône 
collé au premier. Replie 
le deuxième cône à l’envers.
Coupe les pétales avec 
des ciseaux.
 
un pétale. Plie le bord du pétale 
sur quelques millimètres.

 
le centre pour donner du volume.
 Feuilles de papier carrées • Ciseaux
ORIGAMI
FLEURS DE SAKURA
Tu n’as peut-être pas de fleurs de cerisier près de chez toi, 
mais c’est extrêmement facile d’en réaliser en origami !
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
1 Cuis le riz à la vapeur en utilisant un 
rice 
cooker
 (selon le temps indiqué sur les 
instructions de ta machine) ou en t’aidant 

2 Pendant que le riz cuit, mélange 
le vinaigre, le sucre et le sel dans 
une casserole à feu doux jusqu’à ce 
que le sucre et le sel soient dissous.
3 
pendant que celui-ci est encore chaud.
 
à température ambiante.
4 Pendant que le riz refroidit, coupe en 
 
le concombre, les surimis et le pavé 
de saumon cru.
5 Place une feuille de nori sur ton tapis : 
le côté lisse contre le tapis et les rayures 

6 Une fois que le riz est tiède ou froid, 
tu peux le placer sur la feuille de nori. 

pour éviter que le riz ne colle et répartis 

 
sur la largeur du haut. 
7 Combine une lamelle de chaque ingrédient 
en ligne, sur le côté haut de la feuille 
de nori. Tu peux varier les combinaisons 
pour faire des makis
8 Lorsque ton maki est garni, commence 
à enrouler doucement le tapis, en 
maintenant bien la garniture à l’intérieur 
avec tes doigts. En même temps, roule 
le tapis vers l’avant. Travaille doucement, 
en serrant bien le maki. Continue à rouler 
le tapis vers l’avant pour former un rouleau.
9 Avec un couteau mouillé, coupe le maki 
en parts égales. À déguster avec de la sauce 
soja et du wasabi selon tes préférences !
Pour 4 personnes
Préparation: 30min • Cuisson: 12min • Repos : 30 min
 
 •  • 
 • 1 pavé de saumon cru 
 • 1 concombre •  •  • 
 Tapis à rouler • 
Rice cooker 
(optionnel)
MAKIS
Confectioer des makis peut sembler intimidant, mais une fois qu’on a pris 
le coup de main, ils ne sont pas si compliqués à réaliser !
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