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Golt : doux, neutre.

Bienfaits : renforce les organes de
I"appareil digestif tels que I'estomac et
la rate, régénere [|'énergie Vvitale,
nourrit le sang et favorise la sécrétion
de la salive ainsi que d’autres liquides
corporels.

Recettes : thé au gingembre avec des
dattes, citrouilles farcies au riz
glutineux et dattes, gruau de riz aux
dattes et baies de goji.
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Goiit : doux, neutre, légerement
rafraichissant.

Bienfaits : régénere le Yin et humidifie
les poumons, élimine les brilures
d’estomac et apaise I'esprit.

Recettes : célerifrit avec des bulbes de
fleur de lys, gruau de riz aux haricots
mungo et bulbes de fleur de lys, bulbes
de fleur de lys cuits avec du sucre
cristallisé.
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Golit : doux, neutre

Bienfaits : fortifient I'estomac et la
rate, apportent de la chaleur aux
poumons afin de les aider a expulser le
mucus qu’ils peuvent contenir.

Recettes : cacahuetes au vinaigre,
bonbons aux cacahueétes, baies de Goji
et sésame noir; soupe de pieds de
porc au soja et cacahuetes.
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Goiit : doux, apre, neutre

Bienfaits : fortifient la rate et
I’estomac, effet laxatif, renforcent les
reins et aident a contrbler les
éjaculations précoces ou nocturnes,
apaisent l'esprit.

Recettes : gruau de riz avec des
champignons blancs chinois et graines
de lotus, soupe de graines de lotus et
haricots rouges.
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Golt : doux, neutre, réchauffant, non-
toxique, légerement amer,
légérement apre.

Bienfaits : fortifie les reins et
réchauffe les poumons afin de se
libérer de I"asthme et de
I’essoufflement, humidifie les intestins
et facilite les mouvements intestinaux.

Recettes : dés de poulet sautés avec
des noix, gruau de riz aux dattes et
noix, salade de champignons noirs et
NoiX.
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Golit: amer, doux, neutre, légerement
toxique

Bienfaits : stimulent la circulation du
sang et éliminent les caillots sanguins,
humidifient les intestins afin de
faciliter les mouvements intestinaux,
soulagent la toux et I'asthme.

Recettes : gruau de riz a base de
noyaux de péche, de sucre roux et de
miel.
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Golit : amer, réchauffant, légérement
toxique.

Bienfaits : soulage la toux et I'asthme,
humidifie les intestins afin de faciliter
les mouvements intestinaux.

Recettes : tofu sucré aux amandes,
elles peuvent étre ajoutées a des plats
mijotés et a de la soupe, les amandes
sucrées peuvent étre consommées
crues alors que les amandes ameres
sont meilleures lorsqu’elles sont
intégrées a des plats ou frites a I'huile.
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Golit : doux, amer, apre, neutre,
légerement toxique.

Bienfaits : hydrate la gorge, renforce
les poumons, soulage |'asthme, les
noix de ginkgo crues réduisent Ia
production de mucus.

Recettes : crevettes sautées avec des
noix de ginkgo, gruau de riz aux
patates douces avec des noix de
ginkgo, citrouille sautée avec des noix
de ginkgo.
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Goiit : doux, légerement salé, neutre

Bienfaits : régénere I'énergie vitale
afin de fortifier la rate, renforce les
reins et les muscles, contribue a une
meilleure circulation du sang, soulage
les cedemes et arréte le saignement.

Recettes : Chataignes sautées au sucre,
chataignes cuites avec des
champignons shiitaké, poulet sauté
avec des chataignes.
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Golt : doux, neutre.
A
Bienfaits : utiles a I'élimination de

parasites présents dans le corps
humain, contribuent a une meilleure
lactation, soulagent les gonflements.

Recettes : graines de citrouille grillées
a grignoter.

nangua zi

graines de
citrouille
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Golit : doux, neutre

Bienfaits : fortifient le foi et les reins,
améliorent la vue, hydratent les
poumons.

Recettes : peuvent se manger crues,
étre ajoutées a des flocons d’avoine
pour en faire du gruau de riz, étre
transformées en vin, thé a |la
chrysantheme avec baies de goji.
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Goiit : acide, doux, Ilégerement
réchauffant.

Bienfaits : facilite la digestion, fortifie
I’estomac, réduit la production de
mucus et |'apparition de caillots de
sang, participe a une bonne circulation
du sang, régularise le flux d’énergie
vitale et soulage les douleurs.

Recettes : thé d’aubépine avec des
peaux de mandarine séchées, pieds de
porc braisés avec de [|‘aubépine,
patates douces grillées avec de
I’aubépine et des dattes au miel.
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Golit : doux, réchauffant

Bienfaits : enrichit le sang et soulage
les troubles de l'esprit, combat les
signes de vieillesse.

Recettes : mangé cru ou trempé dans
de 'eau pour boire son jus, soupe a
I’ceuf avec du longane et des dattes
rouges.
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Golit : acide, apre, neutre.

Bienfaits : peuvent étre utilisés pour
soigner les déficiences pulmonaires, la
toux chronique ainsi que les
inflammations intestinales, agit en
tant que laxatif.

Recettes : jus de pruneau, thé a larose
avec des pruneaux, pattes de de
poulet avec des pruneaux.
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Goiit : doux, légerement amer,
réchauffant

Bienfaits : favorise la baisse du niveau
de glucose dans le sang, renforce le
systeme immunitaire, combat les
signes de vieillesse.

Recettes : le ginseng bouilli est
consommé comme tonique alors que
le ginseng cru aide a se détendre, il
peut étre trempé dans de I'alcool étre
utilisé comme ingrédient dans de la
soupe de poulet.
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Golit : pimenté, légérement doux,
réchauffant.

Bienfaits : participe a la diminution de
la chaleur corporelle, nettoie le corps
des toxines, soigne les ulcéeres.

Recettes : thé au citron et au jasmin,
omelette a la fleur de jasmin.
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Goiit : amer, doux, Ilégerement
rafraichissant.

Bienfaits : hydrate et illumine les yeux,
améliore la vue, participe a la
diminution de la chaleur corporelle et
agit dans la désintoxication du corps.

Recettes : Thé et gruau de riz a la fleur
de chrysantheme.

Utilisations : Utilisée pour rembourrer
les oreillers.
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Golt : doux, rafraichissant

Bienfaits : participe a la diminution de
la chaleur corporelle et a |Ia
désintoxication du corps, anti-
inflammatoire, soulage les
gonflements.

Recettes : thé au chevrefeuille, gruau
de riz préparé a base de viande maigre
et de chevrefeuille, crépes au
chevrefeuille.



19

B
guihua

fleur
d’osmanthus

MEBR: BRI PR
Theg: AL, B

BOERH: FEAERRT . HEAEZ
HEAE

Goiit : pimenté, réchauffant.

Bienfaits : réchauffe les poumons,
participe a la réduction des fluides
corporels, atténue les tremblements
et soulage les douleurs.

Recettes : racines de fleur de lotus
fourrées au miel de fleur d’osmanthus
et au riz glutineux, thé a la fleur
d’ostmanthus, miel de fleur
d’ostmanthus.
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Goiit : pimenté, rafraichissant.

Bienfaits : rééquilibre la température
corporelle, rafraichit I'esprit, soulage
les maux de gorge et stimule I'énergie
vitale.

Recettes : thé a la menthe et au citron,
boeuf sauté a la menthe, menthe avec
des haricots rouges croustillants.
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Golt : doux, rafraichissant.

Bienfaits : aide a faire baisser la fievre,
réduit les oedemes, régularise Ia
température du corps, facilite
I"'urination.

Recettes : salade de pissenlit, raviolis
au pissenlit, nouilles udon japonaises
au pissenlit.
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Goiit : doux, apre, rafraichissant.

Bienfaits : stoppe le saignement,
soulage la fievre et aide a la sécrétion
de la salive.

Recettes : salade de racines de lotus,
racines de lotus fourrées a la fleur
d’osmanthus et au riz glutineux, soupe
aux coOtelettes et racines de lotus.



23

PR

huaimi

boutons floraux
du Sophora du
Japon

MEOR: PERIOE. WRET.

ige: FEHE K BAGIE. TR
H R

L) BOKZR . BAEERDE. M
T

Golt : amer, légerement
rafraichissant.

Bienfaits : nettoie le foie, soulage la
fievre, aide a soigner lI'insomnie, les
rougeurs des yeux et les maux de téte,
fait baisser la pression artérielle et
protege des accidents vasculaires
cérébraux.

Recettes : thé aux boutons floraux du
Sophora du Japon, gateaux aux
boutons floraux du Sophora du Japon
croustillants, petits pains a la vapeur
aux boutons floraux du Sophora du
Japon.
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Golt : doux, neutre.

Bienfaits : étanche la soif, aide a
expulser le mucus, soulage la toux,
calme les tremblements et la douleur,
peut avoir des propriétés
détoxifiantes en «cas de léger
empoisonnement.

Recettes : thé a la menthe et a Ila
réglisse, jus d’aubépine a la réglisse,
agneau sauté avec de la réglisse.
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Goiit : doux, |égerement réchauffant

Bienfaits : fortifie |la rate et I’estomac,
facilite [l'urination et réduit les
gonflements, nettoie le foie et
améliore la vue.

Recettes : gruau de riz aux haricots de
jacinthe, soupe de cotelettes avec des
haricots de jacinthe.
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Golt : doux, rafraichissant

Bienfaits : les haricots mungo cuits a
I’eau peuvent participer a la régulation
de la bile, fortifier 'estomac, faire
baisser la température du corps
durant [I'été, faciliter [|'urination,
soigner les inflammations intestinales
et I'empoisonnement modéré.

Recettes : gruau de riz aux haricots
mungo, gelée de haricots mungo,
glace aux haricots mungo.
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Golt : doux, neutre, acide.

Bienfaits : peuvent étre mélangés a
des herbes afin de fluidifier la
circulation du sang et lui apporter des
nutriments, fortifient la rate et
éliminent '"humidité présente dans le
corps, soulagent les cedémes.

Recettes : gruau de riz aux haricots
azuki, glace aux haricots azuki.
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Golit : doux, salé, rafraichissant.

Bienfaits : fortifie la rate et I'estomac,
revigore le corps et rétablit son
équilibre, renforce les reins et soulage
la fievre.

Recettes : thé au gingembre avec des
dattes, citrouilles farcies au riz
glutineux et dattes, gruau de riz aux
dattes et baies de goji.
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Goiit : doux, légerement rafraichissant,
sans go(t particulier.

Bienfaits : élimine I'’eczéma, fortifie la
rate et réduit les gonflements, draine
le pus, participe au bon
fonctionnement des organes digestifs,
réduit les cedemes.

Recettes : “gruau de riz beauté” faite
a base d’igname chinois et de grains de
job, soupe de champignons shiitake,
graines de lotus et grains de job, thé
aux grains de job.
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Goiit : doux, apre, neutre

Bienfaits : renforce les reins et la rate,
et empéche la fuite de liquides
corporels.

Recettes : gruau de riz aux racines de
lotus, feuilles de lotus et écrous de
renard chinois, soupe de cotelettes et
baies de goji parfumée aux écrous de
renard chinois, soupe de boeuf avec
des dattes et écrous de renard chinois.
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Golt : doux, neutre

Bienfaits : renforce les muscles et les
os, fortifie les intestins et I'estomac,
régule I'urination, stoppe la soif
excessive.

Recettes : soupe aux différents grains
de riz.
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Golt : doux, neutre.

Bienfaits : 'eau de sa cuisson peut
étre consommée comme boisson,
participe a I’hydratation de la rate,
soulage la constipation, stimule la
lactation.

Recettes : trempé dans de I'eau pour
obtenir des germes de soja, soupe de
racines de lotus aux cotelettes et soja,
lait de soja.
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Goiit : doux, neutre, non-toxique

Bienfaits : participe au renforcement
du systeme immunitaire, facilite la
digestion, réduit la transpiration,
fortifie les poumons, le coeur, la rate,
le foie et les reins, consolide les
muscles et les os, calme les nerfs et
renforce la détermination.

Recettes : igname de Chine sauté aux
champignons oreilles de Judas, purée
d’igname de Chine avec des myrtilles,
bouillon de poulet avec de I'igname de
Chine.



34

HRH-

yin'ér

trémelle fucus
(champignon)

‘rét%: H\ ?3%\ SIZ‘ 3_[1:0
Thee: VEPEM . AEEE. IR e
L NI [ AR

BEZEB] . UKBERE . IREHRE
Kk OISR

Golit : doux, golt peu prononcé,

neutre, non-toxique.

Bienfaits : enrichit le Yin and humidifie
les poumons, aide a la sécrétion de la
salive et autres fluides corporels,
essentiellement utilisé pour soigner
I’asthme et la toux provoqués par la
tuberculose, renforce les poumons et
I’énergie vitale.

Recettes : thé au gingembre avec des
dattes, citrouilles farcies au riz
glutineux et dattes, gruau de riz aux
dattes et baies de goji.
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Golit : doux, neutre

Bienfaits : renforce I'énergie vitale et
apporte des nutriments au sang,
humidifie les poumons et évacue les
toxines, fait baisser la pression
artérielle.

Recettes : salade aux oreilles de Judas,
omelette aux oreilles de Judas, oreilles
de Judas sautées aux oignons.
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Goiit : piquant, réchauffant

Bienfaits : renforce les organes de
I"appareil digestif tels que I'estomac et
la rate, soigne les rhumes, possede des
propriétés anti-inflammatoires,
restaure |'appétit, consommé cru il
aide le corps a expulser les toxines en
le faisant transpirer, consommé cuit il
améliore I'état de I'estomac.

Recettes : thé au gingembre avec des
dattes, citrouilles farcies au riz
glutineux et dattes, gruau de riz aux
dattes et baies de goji.
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Goiit : piquant, réchauffant

Bienfaits : réchauffe |'appareil digestif,
participe au bon fonctionnement de
I"appareil digestif et aide a la digestion,
aide a évacuer les toxines, élimine les
microbes.

Recettes : gousses d’ail marinées dans
du sucre et du vinaigre, brocolis sautés
parfumés a I'ail.
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Golit : piquant, tres réchauffant,

légerement toxique.

Bienfaits : réchauffe I'appareil digestif
et élimine le froid présent dans le
corps, enléve l'eczéma, soulage la
douleur, tue les microbes et élimine
les odeurs de poisson frais.

Recettes : provenant de la province du
Sichuan, il peut étre utilisé comme
épice, transformé en huile, bu en thé
au gingembre avec des dattes et du
poivre du Sichuan, cuisiné en poulet
assaisonné au poivre du Sichuan.
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Golit : piquant, réchauffant

Bienfaits : fortifie 'estomac et stimule
I’appétit, soulage la douleur, renforce
I'appareil digestif et I'énergie vitale,
aide a expulser le mucus des poumons,
aide a dissiper la fatigue chronique.

Recettes : utilisé pour assaisonner la
viande en ragodt.
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_:b & Golit : piquant, doux, tres réchauffant.
Bienfaits : fortifie les reins, réchauffe

:b la rate et '’estomac, calme les frissons,
A participe a la bonne circulation du
I sang et au bon fonctionnement des

arteres.

guip[,/réugui Recettes : un assaisonnement ou une

épice souvent utilisée pour parfumer
la viande mijotée.

écorce de
cassia
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Golt : salé, refroidissant.

Bienfaits : élimine le mucus et dissout
les blocages intestinaux, aide a la
circulation des fluides corporels et
soulage les gonflements.

Recettes : salade de konbu, soupe de
tofu avec du konbu, soupe de
cotelettes avec du konbu et de la
courge cireuse.
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Goiit : doux, légerement rafraichissant,

non-toxique.

Bienfaits : aide a diminuer Ia
température corporelle du corps,
réduit la production de mucus, stimule
I’énergie vitale, fortifie 'estomac et le
diaphragme, peut étre utilisée dans la
cure du diabete, participe au bon
fonctionnement des artéres et autres
canaux.

Recettes : soupe de riz aux
champignons shiitake et pousses de
bambou, viande sautée en lamelle
avec des pousses de bambous, soupe
de poulet avec des pousses de
bambou et des bulbes de fleur de lys.
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Golit : piquant, réchauffant, parfumé.

Bienfaits : participe au bon
fonctionnement du cceur et de la rate
ainsi que des bras et des jambes,
stimule 'appétit, améliore I'humeur,
soulage la douleur et a des effets
désintoxifiants.

Recettes : Cacahuetes froides
parfumées a la coriandre, oreilles de
Judas a la coriandre, coriandre
mélangée a des poivrons verts en
lamelles et de la ciboule.
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Golt : doux, neutre.

Bienfaits : fortifie le foie et les reins,
enrichit le sang et hydrate les intestins,
facilite la digestion et stimule la
lactation.

Recettes : boulettes de riz glutineux
sucrées fourrées au sésame noir, gelée
au sésame noir et miel, poudre de
sésame noir.
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shiitake
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Golt : doux, neutre.

Bienfaits : stimule |’énergie vitale,
comble les carences, fortifie la rate,
stimule [l'appétit, élimine le froid
présent dans le corps et soigne les
éruptions cutanées (rougeole, acné,...)

Recettes : thé au gingembre avec des
dattes, citrouilles farcies au riz
glutineux et dattes, gruau de riz aux
dattes et baies de goiji.
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Golit : amer, neutre.

Bienfaits : aide a faire baisser la
température du corps durant I'été,
stimule l'appétit, et soigne les
indigestions.

Recettes : poulet et riz collant
enveloppés dans des feuilles de lotus,
thé al’aubépine et aux feuilles de lotus,
soupe de riz aux feuilles de lotus et
graines de lotus
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EE Golt : doux, neutre

- \ Bienfaits : hydrate la gorge et les
intestins, soulage la toux.

Recettes : peut étre appliqué sur la
peau, thé au pamplemousse et miel,
: racines de lotus fourrées au miel de
miel , s m
fleur d’osmanthus, thé au miel et
dattes.
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Goilit : piquant, légerement amer,

réchauffant.

Bienfaits : participe au bon
fonctionnement de la rate et des
liaisons menant aux poumons, stimule
I’énergie vitale et I'appareil digestif,
réduit la production de mucus et
soulage la toux.

Recettes : boeuf avec de [I"écorce
d’orange, soupe de riz avec de I'écorce
d’orange, thé aux baies de goji et
écorce d’orange.
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platycodon
(fleur)
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Goiit : neutre, amer, piquant.

Bienfaits : participe au bon
fonctionnement des poumons,
stimule I'énergie vitale, aide a expulser
le mucus et le pus.

Recettes : salade de platycodons,
soupe de beeuf et platycodon.
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noix de malva
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Gout : doux, rafraichissant.

Bienfaits : propriétés désintoxicantes,
aident a guérir des maux provoqués
par la chaleur, soignent les maux de
dents dds a une inflammation,
améliorent |'état de la gorge et aident
a maintenir la voix, hydratent les
intestins et facilitent la digestion.

Recettes : thé aux noix de malva pour
hydrater la gorge.
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Goiit : piquant, réchauffant.

Bienfaits : aide a augmenter la
température  corporelle, stimule
I’énergie vitale, permet de relacher les
pressions présentes dans la poitrine.

Recettes : ses pétales fraiches peuvent
étre utilisées dans la préparation de
salades, tofu mijoté avec des périlles,
jus de citron avec des périlles,
omelette aux périlles.
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piment
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Goiit : piquant, tres réchauffant.

Bienfaits : Réchauffe I'estomac et la
rate, aide a augmenter la température
corporelle, produit de la transpiration,
stimule I'appétit et aide a la digestion
des aliments.

Recettes : Sauce au piment, poulet au
piment, viande sautée au piment.
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curcuma
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Goiit : piquant, amer, réchauffant.

Bienfaits : élimine les caillots de sang,
facilite la circulation de I'énergie vitale,
combat les douleurs provoquées par
les crampes menstruelles.

Recettes : Chou-fleurs cuits
assaisonnés au curcuma, riz sauté au
curcuma et a l'ail.
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Goilit : doux, goldt peu prononcé,

neutre.

Bienfaits : facilite la sécrétion de
liguides corporels et [l'urination,
fortifie la rate et soulage I'anxiété.

Recettes : peut étre transformé en
poudre et dissout dans I'eau comme
boisson, utilisé comme ingrédient
dans les gateaux ou les crépes,
mélangé a de la soupe de riz.
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Golit : doux, apaisant

Bienfaits : aident a expulser ’lhumidité
contenue dans le corps, stimulent
I"appétit, réchauffent la rate, ont un
effet laxatif, harmonisent la circulation
de I'énergie vitale et limitent les
risques de fausse-couche.

Recettes : épice trés piquante qui peut
étre utilisée dans I'assaisonnement de
viande mijotée ou de petits pains a la
vapeur.
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Goiit : piquant, réchauffant.

Bienfaits : aide a augmenter la
température du corps, facilite la
transpiration, soulage la douleur,
débouche les voies nasales, soulage
les gonflements, participe a expulsion
du pus et soigne les démangeaisons.

Recettes : thé au gingembre avec des
dattes, citrouilles farcies au riz
glutineux et dattes, gruau de riz aux
dattes et baies de goji.
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Golit : doux, apaisant.

Bienfaits : apporte de la chaleur aux
reins et au foie, stimule I’énergie vitale
et soulage la douleur, participe au bon
fonctionnement de I'estomac.

Recettes : raviolis au fenouil, crépes
au fenouil, thé au gingembre et fenouil.
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sucre de malt
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Golt : doux, réchauffant.

Bienfaits : fortifie la rate et I'énergie
vitale, limite les douleurs abdominales
spasmodiques, aide a relacher les
tensions, hydrate les poumons afin de
soulager la toux.

Recettes : boisson faite a base
d’igname de Chine, de radis, d’eau et
de sucre de malt, utilisé pour
caraméliser la fleur d’osmanthus et en
faire des sucreries.
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Golit : piquant, réchauffant.

Bienfaits : facilite la transpiration,
débloque le Yang, aide a guérir du
rhume.

Recettes : crépes aux oignons de Chine,
tofu froid servi avec des oignons de
Chine, nouilles de blé avec des oignons
de Chine.
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Golt : acide, refroidissant

Bienfaits : aide a faire tomber la fievre,
agit dans la désintoxication du corps,
hydrate les intestins et élimine les
microbes, soigne les ulcéres de la peau
rouges et enflés ainsi que les
infections intestinales.

Recettes : salade de pourpier, crépe
au pourpier.
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Goliit : doux, neutre, non-toxique.

Bienfaits : apporte de la chaleur a la
rate et a I'estomac, fortifie les organes
digestifs et stimule I'énergie vitale,
réduit I"'urination.

Recettes : alcool de riz, gateaux de riz,
soupe de riz, riz sauté, boulettes de riz
sucrées fourrées au sésame.
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Goiit : piquant, réchauffant.

Bienfaits : piquant, sec et apportant
de la chaleur, il est utilisé pour
éliminer I"humidité présente dans le
corps et réchauffer I'appareil digestif.

Recettes : utilisé comme épice dans
I’assaisonnement de la viande en
rago(t, élimine les odeurs de poisson.
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7‘I<‘ Golt : |légerement amer, salé,
rafraichissant.

_/l]jCl Bienfaits : nettoie le foie et facilite les
échanges entre la bile et la vésicule
biliaire, fortifie 'estomac et aide a la
digestion, facilite l'urination pour
éviter les ballonnements.

[ v 4
chicorée
Recettes : transformée en poudre
Sd uvage pour étre ajoutée a de l'eau et étre

consommeée en tant que boisson.
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Golit : acide, apre, réchauffant.

Bienfaits : soulage la toux et les maux
de gorge, réduit les expectorations,
fortifie la rate et facilite la digestion,
participe a la bonne circulation du
sang et diminue les risques de
congestion sanguine.

Recettes : jus d’argousier
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Goiit : doux, piquant, réchauffant.

Bienfaits : enrichit le sang en
nutriments, participe a une meilleure
circulation du sang, hydrate les
intestins, soulage la douleur.

Recettes : soupe de viande de mouton
avec du gingembre et de I'angélique
de Chine.
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graines de
chanvre
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Golt : doux, neutre.

Bienfaits : hydrate les intestins et
facilite la digestion, fortifie le corps et
comble les carences, soigne le diabéte
et la constipation.

Recettes : Graines de chanvre sautées,
transformé en poudre pour étre
intégré a de la soupe de riz.
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paillote
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Golit : doux, refroidissant.

Bienfaits : rafraichit le sang et arréte le
saignement, aide a faire baisser la
température corporelle afin de
faciliter l'urination.

Recettes : boisson a base de paillote et
de graines plantain.



