
Chantale Roy,  

chef enseignante en cuisine végétale 

Chantale Roy est devenue chef 

enseignante en cuisine végétale, 

diplômée du Living Light Culinary Art 

Institute en Californie, après avoir étudié 

en sciences de la santé et avoir obtenu 

un baccalauréat en enseignement et 

un diplôme en traduction. Originaire de 

l’Abitibi au Québec, elle y a ouvert le 

premier restaurant cru et végétalien de la 

province. C’est en Colombie-Britannique 

qu’elle a donné naissance à son second 

resto du même genre. Elle a ensuite 

conçu et enseigné une douzaine de 

programmes en art culinaire à l’Université 

de la Colombie-Britannique à Vancouver. 

En plus d’être prolifique comme auteure, 

avec ses nombreux articles et livres, en 

français et en anglais, elle enseigne la 

cuisine végétarienne, végétalienne, sans 

gluten et crue à travers le monde. À son 

contact, on reconnaît sa passion pour la 

cuisine, la santé et l’environnement.

Ce livre, le 5e à son actif, propose 

l’alimentation saine et végétale de façon 

respectueuse, au rythme et au gré de 

chaque être désirant intégrer davantage 

d’options sans viande avec plus de 

végétaux, qu’ils soient cuits ou crus. Ses 

recettes de plats tantôt classiques, tantôt 

innovateurs soutiennent un mode de vie 

plus vert et végé, sans brusquer.
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Préface
 Antoine Charbonneau-Demers

éclaté avec mes pieds des vesses-de-loup, de l’entendre me dire 

qu’écouter le mouvement de mon crayon sur le papier l’aidait à 

se détendre ou que c’étaient des fourmis dans mon corps qui 

allaient réparer la plaie que je m’étais faite en tombant. Et mon 

corps, lui, se souvient de la chaleur suffocante et curieusement 

réconfortante d’une serre remplie de légumes, des carottes 

pleines de terre, des envolées de farine sur le comptoir de la 

cuisine, de l’avoine dans nos cheveux et de l’avoir vue mettre 

un cube de glace dans ma soupe pour la refroidir, ce qui 

voulait certainement dire qu’elle était magicienne. Tout ce que 

j’ai mangé chez elle, tout ce que j’ai cuisiné, mon corps s’en 

souvient d’encore plus loin que ma mémoire.

Puis, je suis entré à l’école, et je ne l’ai plus revue. J’entendais 

mes parents parler d’elle, et la légende qui entourait mon 

souvenir ne faisait que grandir. Une femme qui accouche dans 

son bain ne pouvait être qu’une créature surnaturelle.

J’ai revu Chantale pour la première fois depuis tellement d’années 

il y a quelques mois, au Salon du livre de Montréal, et le temps 

s’est arrêté comme il ne s’était jamais arrêté depuis que je ne 

passais plus mes journées chez elle. Je l’imaginais dans un pays 

lointain, et pourtant elle était là, devant moi. Tout est remonté 

dans nos yeux mouillés. 

Aujourd’hui, c’est un honneur pour moi de mettre des mots dans 

son livre, un univers culinaire qui donne envie d’en salir les pages, 

d’éjecter les pépins d’un citron, d’éclabousser le comptoir, de 

faire corps avec la nourriture et de sortir les assiettes parce que 

c’est tellement bon de prendre le temps, et que tout ce qu’on 

pose sur notre langue, même si ça semble éphémère, laisse sa 

trace comme les souvenirs les plus précieux.

Antoine Charbonneau-Demers

www.antwn.com

Mes parents cherchaient désespérément 

une gardienne, et cette femme, une amie 

de mon père, avait offert de me prendre. 

Ma mère allait rebrousser chemin, parce 

que c’était trop loin, mais quelque chose 

lui disait qu’elle devait aller voir ce qu’il y 

avait au bout du chemin.

Elle n’a pas regretté en s’arrêtant devant 

une maison de campagne, un terrain 

immense, des arbres, des serres, un 

champ, un chien (le seul au monde qui 

ne me faisait pas peur.) Et à l’intérieur de 

cette maison, une femme dont je me suis 

souvenu toute ma vie comme d’une image 

à l’aquarelle qui se déplaçait dans sa 

maison comme l’encre dans les fibres du 

papier. Je me suis souvenu d’elle comme 

d’un mythe. Chantale.

J’étais trop jeune pour me souvenir de 

tout aujourd’hui, mais je peux me souvenir 

d’avoir percé la peau d’un érable, d’avoir 

Antoine et Glad
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Introduction

J’ai élevé mes fils avec le souhait qu’ils ne laisseraient rien ni 

personne éteindre leur propre feu. À présent, je leur souhaite 

d’apprivoiser la plénitude apportée par ce contact intime avec 

soi-même, par ce respect de soi-même. 

Dans ce livre, je vous présente des recettes qui respecteront, 

je l’espère, votre propre cheminement alimentaire vert. Je 

vous partage mes idées de recettes originales végétariennes, 

végétaliennes, sans gluten et crues. Sentez-vous libre de 

commencer par ce qui vous allume!

7

D’aussi loin que je me rappelle, j’ai toujours 

vu les choses, la vie, les événements 

comme un livre que j’étais en train de lire. 

Très tôt, je me suis sentie observatrice de 

tout ce qui se déroulait devant mes yeux. 

Une espèce de feu m’habite. Et si je ne fais 

rien avec… il s’éteint, je m’éteins. C’est 

que je me mets de côté, je m’ignore, je me 

cache derrière un personnage socialement 

accepté… pour être acceptée. 

Les autres m’aiment. C’est là que je 

commence à perdre ma liberté, parce que 

je deviens accro à leur amour. C’est un 

dilemme : ma liberté ou leur amour. Les 

deux sont irrésistibles. Mais le second 

m’éloigne de moi. Je ne suis alors plus avec 

moi. Le premier, de son côté, m’éloigne 

des autres. À la longue, bien que j’en aie 

souvent été effrayée, j’ai apprivoisé le 

fait d’être seule avec moi. Et même que 

maintenant, je ne compromettrais pas cet 

état pour tout l’or du monde.
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Depuis 2011, chef Chantale Roy 

publie des livres de cuisine en 

français et en anglais, en version 

papier ou électronique. Consultez 

son site Web pour plus de détails 

ou pour les commander : 

www.chantaleroy.ca Les voici 

pour votre plus grand plaisir :

Bénéficiez des articles informatifs et 

partages inspirants de Chantale Roy, 

grâce à son infolettre, son blogue, sa 

chaine Youtube, sa présence sur les 

réseaux sociaux et dans des magazines 

spécialisés. 

Procurez-vous également...
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Alimentation crue et vivante
Ateliers de deux jours

Incluant 8 DVD avec recettes, 
trucs et enseignements de Vie !
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Chantale Roy 
cheffe en cuisine crue 

Chantale Roy est créatrice du premier programme 

universitaire d’art culinaire cru au monde, 

professeure à l’Université de la Colombie- 

Britannique à Vancouver, cheffe en cuisine crue 

certifiée du Living Light Culinary Arts Institute en 

Californie, fondatrice du premier restaurant cru au 

Québec (Tout cru dans l’bec à Rouyn-Noranda) 

et du premier dans les Kootenays (Rawfreshing 

Cuisine) dans l’Ouest canadien, consultante en 

alimentation crue et vivante pour les entreprises 

et les particuliers, cheffe privée, conférencière et créatrice de chocolat cru, 

végétalien et biologique.

Au fil des ateliers, vous vibrerez au rythme passionnel des fibres culinaires 

de Chantale... Son respect pour tout ce qui est vivant vous inspirera et son 

amour des combinaisons de saveurs exquises vous enchantera... 

Son livre de recettes Tout cru dans l’bec est aussi disponible pour encore 

plus de découvertes!

La cuisine crue et vivante consiste à 
apprêter les aliments (fruits, légumes, 
graines, noix, huiles et épices) de façon 
créative et sans cuisson. Ainsi, cette 
alimentation procure un accès optimal 
aux nutriments qui y sont contenus. Une 
liste illimitée d’avantages surprenants 
est observée chez les gens intégrant 
de plus en plus d’aliments crus dans 
leur alimentation quotidienne.

Remerciements particuliers à 
Ghislain Roy pour les superbes 
montages vidéo, à Sandy Paquet, 
Gilles Blais et Isabelle Denis pour 
avoir généreusement filmé les 
ateliers, à Danie Bérubé pour 
sa magistrale orchestration de 
l’événement, aux participants pour 
leur chaleur et leur ouverture et à 
vous qui visionnerez ces moments 
informatifs et inspirants.

Chantale Roy 
Cheffe en cruisine crue 
rawfreshing@gmail.com 
www.rastafloraorganics.com 

cheffe en cuisine crue 

Introduction à 
l’alimentation 
vivante

Recettes faciles à 
exécuter (déjeuners, 
diners, collations, 
soupers, desserts)

Exploration de la 
crusine gourmet

Recettes sophistiquées 
(déjeuners, diners, 
collations, soupers, 
desserts, art de la 
fabrication du chocolat 
cru)

Rawfreshing Cuisine
Inspiring recipes for uncooked dishes

Chantale Roy, Gourmet Raw Food Chef
Chantale Roy, Gourmet Raw Food Chef 

Chantale Roy created the first worldwide 

raw culinary art university program. She 

teaches at UBC (University of British 

Columbia) in Vancouver, BC. She is a 

certified living food chef from Living 

Light Culinary Arts Institute in California. 

She is the founder of the first raw food 

restaurant in Québec (Tout cru dans l’bec,  

Rouyn-Noranda) and in the Kootenays 

(Rawfreshing Cuisine™) on the west 

coast. Also, is a consultant on raw, living, 

vegan and vegetarian diets for business 

and individuals. Finally, she is a personal 

chef, speaker and raw chocolatière.

Over recipes, you will vibrate to the 

rhythm of Chantale’s passion and culinary 

fibers. Her respect for every living thing 

will inspire you and her love of exquisite 

flavor combinations will enchant you… 

Raw and living foods is a diet that promote 

an optimum content of nutrients. 

These foods are consumed in their 

most natural state as possible, without 

transformation that may alter their 

constituents, making them easi ly 

digestible and fulfilling their real function 

to feed the cells of the human body.

Since they are not “cooked”, their 

enzymes (a class of proteins that act in 

the digestion, metabolism, etc.) are still 

“alive” therefore active. The nutrients 

(vitamins, minerals, phytonutrients, etc.) 

as well as oxygen, antioxidants and all 

components are intact. These foods are 

mainly fruits, vegetables, seeds and nuts 

in their natural state or soaked, sprouted, 

dried (at a temperature below 108 degrees 

Fahrenheit), marinated, ground, etc.

This cuisine is about preparing these raw 

foods in creative ways without cooking. 

Thus, this diet provides optimal access 

to the nutrients contained therein. An 

unlimited list of surprising advantages is 

observed in people incorporating more 

raw foods in their daily diet.
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Tout cru dans l ’bec
Recettes inspirantes de plats crusinés

Chantale Roy, chef en cuisine crue 
Préface de Léandre Bergeron

Chantale Roy, chef en cuisine crue 

Chantale Roy est créatrice du premier 

programme universitaire d’art culinaire 

cru au monde, professeure à l’Université 

de la Colombie-Britannique à Vancouver, 

chef en cuisine crue certifiée du Living 

Light Culinary Arts Institute en Californie, 

fondatrice du premier restaurant cru 

au Québec (Tout cru dans l ’bec  à 

Rouyn-Noranda) et du premier dans 

les Kootenays (Rawfreshing Cuisine) 

dans l’Ouest canadien, consultante en 

alimentation crue et vivante pour les 

entreprises et les particuliers, chef 

privée, conférencière et créatrice 

de mets préparés, crus, végétaliens et 

biologiques.

Au fil des recettes, vous vibrerez au 

rythme passionnel des fibres culinaires 

de Chantale... Son respect pour tout ce 

qui est vivant vous inspirera et son amour 

des combinaisons de saveurs exquises 

vous enchantera... 

 

L’alimentation vivante ou crue est 

un mode d’alimentation favorisant 

les aliments comportant une teneur 

optimale en nutriments. Ces aliments 

sont consommés dans leur état le plus 

naturel possible, sans transformation 

pouvant modifier leurs constituants, les 

rendant ainsi facilement assimilables et 

remplissant leur réelle fonction de nourrir 

les cellules  du corps humain.

Puisqu’ils ne sont pas « cuits », leurs 

enzymes (une catégorie de protéines 

agissant au niveau digestif , métabolique, 

etc.) sont toujours « vivantes », donc 

actives. Les nutriments (vitamines, 

minéraux, phytonutriments, etc.) de 

même que l’oxygène, les antioxydants et 

l’ensemble des constituants sont intacts. 

Ces dits aliments sont principalement 

les fruits, les légumes, les graines et les 

noix dans leur état naturel ou trempés, 

germés, déshydratés (à une température 

inférieure à 42 degrés Celsius ou 108 

degrés Fahrenheit), marinés, broyés, 

etc.

La cuisine crue consiste à apprêter 

ces aliments de façon créative et sans 

cuisson. Ainsi, cette alimentation procure 

un accès optimal aux nutriments qui y sont 

contenus. Une liste illimitée d’avantages 

surprenants est observée chez les gens 

intégrant de plus en plus d’aliments crus 

dans leur alimentation quotidienne.
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Chantale Roy,  

chef enseignante en cuisine végétale 

Chantale Roy est devenue chef 

enseignante en cuisine végétale, 

diplômée du Living Light Culinary Art 

Institute en Californie, après avoir étudié 

en sciences de la santé et avoir obtenu 

un baccalauréat en enseignement et 

un diplôme en traduction. Originaire de 

l’Abitibi au Québec, elle y a ouvert le 

premier restaurant cru et végétalien de la 

province. C’est en Colombie-Britannique 

qu’elle a donné naissance à son second 

resto du même genre. Elle a ensuite 

conçu et enseigné une douzaine de 

programmes en art culinaire à l’Université 

de la Colombie-Britannique à Vancouver. 

En plus d’être prolifique comme auteure, 

avec ses nombreux articles et livres, en 

français et en anglais, elle enseigne la 

cuisine végétarienne, végétalienne, sans 

gluten et crue à travers le monde. À son 

contact, on reconnaît sa passion pour la 

cuisine, la santé et l’environnement.

Ce livre, le 5e à son actif, propose 

l’alimentation saine et végétale de façon 

respectueuse, au rythme et au gré de 

chaque être désirant intégrer davantage 

d’options sans viande avec plus de 

végétaux, qu’ils soient cuits ou crus. Ses 

recettes de plats tantôt classiques, tantôt 

innovateurs soutiennent un mode de vie 

plus vert et végé, sans brusquer.

C
ru

 e
t 

cu
it,

 e
n 

ha
rm

on
ie

C
ha

nt
al

e 
R

oy
 

 R
ec

et
te

s 
vé

gé
ta

le
s

Cru et cuit, en harmonie
Périple végétal cru ou cuit pour tous avec 85 recettes, 
végétariennes ou végétaliennes, avec ou sans gluten, 

gourmandes ou simples !

Chef Chantale Roy

Préface d’Antoine 
Charbonneau-Demers




