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Ce que nous apprennent les asiatiques

Les produits de base

Des fruits, des légumes, du thé ....
Soyez ”Pacifique”

Boostez votre corps




les "tout prét”

Poulet, canard, poisson,

scampi, toute la matiére
premiére d’une cuisine raffinée

est chez BioMarkus. Pour les plus

pressés, des plats préparés a passer

a la poéle ou au wok, des nems ou
des rouleaux de printemps au rayon
frais, accompagnés de leurs sauce.

Tofu, tempeh & seitan
Natures, fumés, aromatisés ou as-
saisonnés, se sont les ingrédients
de base pour fabriquer des plats
uniques ou des accompagnements.
Leurs qualités nutritives ne sont plus
a démontrer.
Le Tofu d’une saveur douce plutdt
insipide doit pour cette raison étre
préparé avec des recettes a base de
miso ou de tamari.
Le tempeh, aliment équilibré et com-
plet trés énergétique, ne contenant
ni cholestérol, ni acide urique, n’a
pas les inconvénients de la viande.
Le gingembre C’est par conséquent le meilleur des
substituts aux produits carnés dont
il rappelle dailleurs le golt et la
consistance.
Le seitan, extrait par pétrissage dans
eau de farine de blé blutée, le seitan
est du gluten pratiquement pur, sa
texture filandreuse lui donne l'aspect

Frais, en poudre,
en capsule ou
confit, il contribue
a de nombreuses
préparations
culinaires salées
ou sucrées.

d’un morceau de viande et sa saveur

riche permet une grande variété de
préparations, style rotis, ragodts ou
tranches panées.

le tahin

C’est du sésame complet décortiqué,
séché a lair puis broyé a la meule.
Il contient naturellement plus de
lécithine que le sésame complet, ce
qui le rend facilement émulsionnable
méme dans l'eau froide et rend
son utilisation trés pratique dans la
cuisine. La purée de sésame peut
se tartiner nature ou avec un peu
de miel. Elle s’utilise principalement
dans la cuisine en remplacement de

la creme fraiche.

& SUrprises

Dans toute ’Asie, le Yin et Yang est la représentation

de deux pdles de toutes choses, une dualité a la

fois contraire et complémentaire. Est de nature Yin
tout ce qui est fluide, froid, humide, passif, sombre,
intérieur, d’essence féminine comme le ciel, la lune,
la nuit, l'eau, U'hiver. Est de nature Yang tout ce qui
est solide, chaud, lumineux, actif, extérieur, d’essence
masculine comme la terre, le soleil, le feu, I'été.

Le Yin et le Yang n’existent pas 'un sans l'autre, mais toujours

lun dans lautre. Toute chose et tout étre est constitué d’une partie

de Yin et d’une partie de Yang, qui se trouvent normalement en équilibre.
Lorsque cet équilibre est perdu, la chose ou I’étre est menacé.

Chaque ingrédient ayant sa nature, soit Yin (viande de canard, poissons,
crustacés, courgette, chou pommé etc), soit Yang (gingembre, piment, poivre),
la préparation des plats doit donc chercher a compenser et a combiner les
ingrédients. Léquilibre intérieur du corps se trouve en effet menacé si I'on ne
mange que des plats de nature Yin ou que de plats de nature Yang.

Ainsi, le gingembre est toujours présent dans les plats préparés a partir des
ingrédients de nature Yin : le chou cuit a l’eau, fruits de mers, oeufs couvés. Le
piment de saveur trés piquante et de nature Yang est fréquemment utilisé dans
les plats ayant un caractére froid, tempéré ou puant (fruits de mer, poissons
cuits a la vapeur par exemple). La pastéque de caractére Yin est mangée avec
du sel de nature Yang.

Si lon peut intellectualiser l'art culinaire asiatique, c’est parce que la diététique
y est pratiquée de maniére presque instinctive. Les composés de base sont
issus de produits naturels, peut transformés, sans matiére grasse et les modes
de cuisson limitant la destruction des éléments nutritifs tels que les vitamines.

Agar-agar

Pour ne citer qu’un produit étonnant, parlons d’un aliment
mystérieux appelé Agar-agar. Comme de nombreux produits

de la mer, ’agar-agar nous vient du Japon, ol il fut découvert " ol —

au dix-septiéme siécle. La-bas, on le nomme kanten, ou

« aliment des dieux ». Pour lapprenti cuisinier, il se '
présente sous la forme d’une poudre blanche, inodore

et sans saveur. Mais sous cette apparente simplicité se A
dissimule une origine complexe. agar-agar est en effet

un mucilage, obtenu a partir de plusieurs algues rouges.

Un mucilage est une substance présente chez certains

végétaux, qui gonfle au contact de l'eau et produit une ‘

matiére visqueuse, un peu comme la gélatine. 2
Véritable allié de notre santé, il nous aide a nous nourrir ‘
sainement et a garder la ligne. Sa richesse en minéraux (calcium, ’,
phosphore, fer) en fait un excellent aliment, trop peu présent

dans l'alimentation occidentale, comme d’ailleurs ’ensemble de la

famille des algues.

’agar-agar est magique en ce qu’il autorise toutes sortes de préparations

a la fois légeres et délicieuses. Il permet de sublimer les produits de saison,
en leur conservant toute leur saveur, grace a des cuissons-douces;voire-san
cuisson du tout et il estta—pritcipale alternative végétarienne et naturelle a la
gétatime animale notamment pour vos deserts.

"




Le miso est connu en Chine depuis environ
2500 ans sous le nom de chiang et aurait
été introduit au Japon au Vlle siécle ou il est
devenu un des éléments essentiels d’un repas
japonais avec le riz. Sa fabrication reléve d’un
art complexe dont l'importance en Asie se
compare a celle de la production du fromage
ou du vin chez les Occidentaux.

Lingrédient principal du miso est est une
pate fermentée savoureuse, a haute teneur
en protéines, composée de féves de soya,
d’une céréale comme le riz ou l'orge, de sel et
d’eau. Il peut étre de couleur beige ou jaune
pale a brun foncé, et sa texture ressemble
a celle du beurre d’arachide. Mais la s’arréte
la comparaison. Le miso peut étre employé
comme assaisonnement dans les soupes,

comme base pour la confection de bouillons
ou de sauces et comme élément entrant
dans la préparation de plats cuisinés. Trés
facile a utiliser, puisqu’il suffit de l'incorporer
directement a la nourriture déja préparée, il
constitue un formidable substitut a la viande
et au sel. On peut le consommer tous les
jours, a raison d’environ 20 g par personne,
ce qui équivaut, par exemple, a deux tasses
de bouillon par jour.

Le miso est un aliment complet qui contient
tous les acides aminés essentiels, sa longue
fermentation a permis une multiplication des
composantes du complexe vitaminique et plus
d’une cinquantaine d’enzymes utiles pour le
corps, notamment des lactobacilles reconnues
pour leurs propriétés probiotiques..

les Noulles

Inventées par les chinois depuis plus de
4000 ans, les nouilles (spaghettis), pour
les plus artisanales, encore étirées a la
main, constituent l'un des principaux
aliments constituant les repas asiatiques, en
particulier les nouilles instantanées a base de
kansui, souvent aromatisées. Le plus souvent
constituées d’une pate de blé (Udon) de riz,
sarrasin (Soba) ou de kamut. Vous trouverez
dans nos rayons toutes ces variétés que vous
pourrez agrémenter par exemple de sauce au
soja ou de salade de la mer.

Nelt

De droles de noms pour toutes ces algues
comestibles et ces condiments de la mer
qui proviennent pour la plupart de notre
littoral breton. Aliments innatendus et
hors du commun dans notre cuisine, elles
sont pourtant de grande valeur nutritive et
peuvent s’laccommoder de mille maniéres.

Elles couvrent un trés large spectre de nos
besoins en protéines, vitamines, minéraux
et oligo éléments. Leur teneur est méme
10 a 20 fois supérieure-a—cette des légumes

assiques. A tel point gqu’elles sont au

/ /
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es Sauces

Les sauces de soja sont un liquide brun
foncé fait de graines de soja fermentées et
sont trés salées.

Le tamari est fait uniquement de soja, le
shoyu est un mélange de soja et le blé, le
teriyaki peut contenir du sucre, du vinaigre
et des épices. Cette sauce est parfois plus
épaisse que les autres sauces de soja.

La fermentation du vrai shoyu et du tamari
prend un a trois ans. Vous avez la garantie
de trouver dans nos rayons des produits
naturels sans colorant ou produit chimique.

. Vi

menu des astronautes de la NASA.

Vous pouvez commencer juste par
saupoudrer vos salades, vos légumes ou
vos poissons par un mélange d’algues
séches en paillettes, ou en caviar qu’il ne
vous reste alors plus gu’a tartiner sur du
pain toaster.

Les algues séches doiven e—FnNcée
puis éhydratées quelques minutes
dans de l'eau froide. Les fraiches, elles,
qui sont conservées dans du gros sel,
devront é&tre rincées trois fois avant
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Aliment de base des sociétés de I’Asie du Sud
et du Sud-Est, le riz est nourrissant et réparateur
Qu’il soit blanc, brun, complet ou semi-complet,
il est trés énergétique, contient des protides
riches en acides aminés essentiels et
peu de lipides. Le son qui
’enveloppe, riche en fibres,
contient lessentiel de ses
nutriments ; le potassium, le
magnésium, le sélénium, et
le manganése ainsi que des
acides gras et vitamines. Les
fibres contenues dans le riz
stimulent le transit. Dépourvu de
gluten, il est avec le mafs, un aliment
alternatif précieux. Sachez aussi que
les différents traitements du riz préservent
plus ou moins ses vertus ; ses qualités nutritives
dépendent aussi de son mode de cuisson, plus
il bout, plus il perd de ses nutriments dans
’eau, préférez donc les cuissons « pilaf » ou a la
vapeur, aprés l'avoir bien lavé.

d’étre accommodées. Les plus fines,
commencez par les Aramé, pourront
étre consommées crues alors que les
plus épaisses, kombu, iziki, wakamé et
haricots de mer, nécessitent une légére
cuisson et agrémentent la cuisson de
pates, lentilles ou harico e ilisez-
les comme condiments pour simplement
relever des crudités, un potage ou un
plat de légumes. Ensuite il ne vous reste
plus gu’a inventer votre propre recette
de caviar d’algue.



CING s

& legumes

Le litchi

Originaires de Chine, on y dit que les
meilleurs litchis (selon les dires d’une impé-
ratrice chinoise (probablement Yang Guifei))
sont ceux de la province du Guangdong,
mais on en cultive également aujourd’hui en
Afrique du Sud, a la Réunion et, en grande
quantité, a Madagascar, pays dans lequel la
majeure partie de la production est exportée
en France.

Le pitaya ou fruit du dragon

Originaire d’Amérique centrale, ces cactus
aux allures de vignes vierges ont été impor-
tés au Viét Nam par les colons francais au
début du XIXe siécle. Initialement, les fruits
étaient réservés a la famille royale puis a la
bourgeoisie locale. Ils devinrent ensuite le
premier produit d’exportation du Viét Nam
et rivalisérent en prix avec le durian. On le
mange cru comme un kiwi. Les graines ont
la taille des graines de sésame et sont dis-
séminées dans la pulpe. On peut en faire du
jus ou du vin ; la grosse fleur du pitaya est
aussi comestible et on peut en f3 thé.

Le durian

Le fruit, trés volumj#
valves contenant#/g
graines noyées dg
tueuse comme.4

Fouvre en cing

Fhe jusqu’a cing
e pulpe blanche onc-
créme et a 'odeur puis-

sante. Il se Bomme généralement frais,
on s’en sl Ssi pour préparer des glaces
et desgl¥Sseries. Ses graines a gros co-

tyléd bnt comestibles une fois grillées.
Pd®, elles servent a préparer des gateaux.

Le boch chyo (bétes chinoises) et les
pousses de bambous font partie des bases
de la cuisine asiatique.

Ces légumes sont cuisinés rapidement au
wok. c’est a dire qu’ils sont mi-cuits donc
”croustillants” et surtout gorgés de vita-
mines et de sels minéraux.

es verllisses:

L’histoire du thé commence en Chine, il y a
environ 4500 ans. De nombreuses histoires
et légendes existent autour de sa décou-
verte, voici la plus courante. Elle raconte
que Uempereur Shen Nung assoupi au pied
d’un arbre « le camélia sinensis » décou-
vrit @ son réveil que des feuilles de I'arbre
étaient tombées dans son récipient d’eau
chaude. Il goiita alors a cette infusion au
parfum agréable et la trouva merveilleuse,
ainsi naquit le thé en Chine. De nos jours, le
thé est la premiére boisson consommée au
monde apreés ’eau. Il se boit chaque jour en-
viron 15000 tasses de thé a chaque seconde.
Ses bienfaits sur la santé, reconnus depuis
bien longtemps par la médecine tradition-
nelle chinoise, ont été mis en évidence par
différentes études scientifiques.

Le « camélia sinensis » est a 'origine de tous
les thés, entre les thés verts, les thés noirs,
les semi-fermentés, les blancs, les fumés, les
parfumés, il en existe environ 3000 variétés
a travers le monde. Les 3 principaux produc-
teurs et exportateurs de thé sont l‘Inde, la
Chine et le Sri-Lanka. Le thé quel gu’il soit
est beaucoup plus sain pour la santé que le
café et apporte a I'organisme une multitude
de bienfaits. Mais de tous les thés c’est le
thé vert qui est le plus réputé et qui posséde
le plus grand nombre de propriétés car celui-
ci contrairement aux thés fermentés, semi-
fermentés, fumés, n’a subit aucune transfor-

mation et garde donc ainsi toutes ses vertus.

Le thé vert est consommé en infusion. Pour
en ressentir ses bienfaits il faut en consom-
mer entre 1 @ 3 tasses par jour mais son
effet stimulant se fait ressentir dés la pre-
miére tasse. Cette action sur la fatigue
s’exerce au niveau des centres nerveux en
favorisant l'activité psychique. Leffet stimu-
lant de la théine dure bien plus longtemps
que la caféine. Mais l'atout majeur du thé
vert est ses puissantes vertus anti-oxydante
grace aux polyphenols et de flavonoides qui
permettent de lutter efficacement contre les
radicaux libres qui sont les principaux res-
ponsables de notre vieillissement, de dif-
férentes maladies cardio-vasculaires et du
cancer. Cette richesse en anti-oxydants est
supérieure a la plupart des légumes et des
fruits reconnus comme étant riche en anti-
oxydant. Par exemple deux tasses de thé
vert équivalent en anti-oxydant a 7 verres
de jus d’orange frais. Sa capacité a lutter
contre les radicaux libres serait méme 4 fois
supérieure aux non moins célébres vitamine
C et vitamine E.

Gateau au thé vert pour 6 personnes :

200 gr de farine ; 3 c a soupe de feuilles de thé ;
175 gr de sucre en poudre ; 15 cl de lait ; 10 cl d’huile

f E|r!
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de votre choix ; 1 sachet de levure chimique et 1 noix de \ ‘

beurre pour le moule.

Préchauffer le four a 200°C et beurrer un moule a manquer. Faire bouillir le lait puis
ajouter les feullles de thé, melanger retlrer du feu et lalsser infuser 10 min avant d’6ter

e moule beurré et mettre a cuire environ 40 min. Laisser refroidir le gateau 10 min avant

de le démouler.




Soyez Paciioue |

~# LES VILLES & LES GENS

Il serait restrictif de caractériser les ambiances
et la population asiatique; tant ce continent
est immense et diversifié. Pour en rester a
la partie bordée par 'Océan Pacifique, il est
indéniable que ces pays sont en voie d’ex-
pansion rapide et le terme de mondialisation
y prend tout son sens. Les villes sont trés ani-
mées de jours comme de nuit. Les asiatiques
sont de nature souriante et méme si ’Europe
leur semblent étre un détail géographique du
monde il vous accueilleront avec sourire et
curiosité.

=+ LES PAYSAGES

Ce sont évidemment les riziéres qui viennent
a lesprit, magnifiques maniements de la terre
et témoignages du courage des hommes. Les
contrastes se manifestent tant par les décors,
que par les parfums et les saisons. Du nord
aride de la chine aux foréts luxuriantes du
Laos ou du Viétnam, tout étonne : la végéta-
tion, la verdure omniprésente, la variété des
fruits, légumes et méme des animaux dont
certains insectes que les asiatiques utilisent
couramment en pharmacie.

~# LES CULTES

’Asie est le berceau des grandes religions
du monde. Le judaisme, le christianisme et
l'islam sont nés en Asie du Sud-Ouest ; le
bouddhisme et ’hindouisme ont leurs racines
en Inde, et la Chine est la terre du culte des
ancétres et de ce quon appelle la religion
chinoise, qui se compose d’éléments confu-
cianistes et taoistes. Le bouddhisme est
maintenant une religion minoritaire en Inde,
qui- est pourtant son pays d’origine mais il
reste la religion principale de la Birmanie, de
la Thailande, du Cambodge, du Laos et sous
d’autres formes au Japon, au Viét Nam et en
Chine. Lislam prédomine en Asie du Sud-
Ouest et en Asie centrale, et il joue un role de
premier plan en Asie du Sud.

Découvrez chez vous l'art du massage asiatique

Détendez-vous et faites-vous massez ! Le massage fait partie de la médecine traditionnelle
asiatique depuis des siécles. Cet art est désormais bien développé en Occident, grace aux
nombreux instituts qui existent, mais si vous disposez d’un ou d’une partenaire motivé(e),
envisagez le bien-étre comme art de vivre a domicile. Vous trouverez en magasin toutes
sortes de produits de massage, de relaxation et détente, ainsi que des ouvrages conseils.

Les massages s’avérent particulierement efficaces pour combattre le stress, et pour réaligner

le corps, soulager les maux de dos, stimuler les organes vitaux et renforcer le systéme
immunitaire. Le travail énergétique contribuerait a améliorer de nombreux troubles de santé
reliés, notamment, aux systémes digestif, circulatoire, respiratoire et nerveux.

Plusieurs techniques existent, toutes issues des traditions ancestrales asiatiques, massages
coréens, japonais, chinois, indiens, thailandais (bain de pieds, réflexologie plantaire et Nuad
Borarn, par exemple)

Boostez votre organisme

Alarrivée du printemps, votre corps a besoin
d’un starter pour reprendre le rythme des
longues journées ensoleillées. Le Ginkgo aide
a maintenir les performances intellectuelles ;
La noix de kola est utilisée notamment pour
ses propriétés stimulantes mais posséde
aussi des propriétés antidépressives ; Le
ginseng est avant tout un stimulant du
systéme nerveux, physique et intellectuel et
accroit la résistance physique. Le Maitake un
champignon japonais comestible qui suscite
un intérét croissant dans le domaine de
la santé. Comparé au chiitaké et au Reichi
c’est le champignon le plus concentré en
Béta-Glucane, Il renferme des composés qui
stimuleraient le systéme immunitaire




Depuis 1957, Lima offre des produits
biologiques de qualité, pour le bien-étre
de tous en concilliant le respect de la
nature et de I'environnement.

Le nom Lima, u
prénom de la fem
Ohsawa, un hom-‘?‘h
de la dialectiquein-
de la macrobiotique. Le
de Lima ne sont pas faciles,
de pionnier oblige, mais les an-
nées 70 oscillent entre un mouve-
ment de fond favorable a I'alimen-
tation naturelle et un amalgame
entre alimentation biologique et
esprit sectaire. La philosophie dé-
fendue par Lima gagne cependant
un public de plus en plus nom-
breux, caractérisé par une grande I'|.
diversité “a®ssi bien sociale que
culturelle. Y
Cette relation de confiance entre {1
Lima et ses consommateurs est 4
batie sur les bases d'une convic- ‘; )
tion commune de l'importance s "
de favoriser une alimentation WAE B \ '
biologique mais répondant égale- [\ e "; 'h

;ZQS S e e el gl e " "Nous avons fait le choix dle privilégier une
Outre le réle de pionnier joué - gamme de produits s’apruyant sur des

par_Lima dS%ZJ.E?“]SQSEZZ S ~régles nutritionnelles qui nous semblent
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