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[image: ]AVANT-PROPOS DE LINA
L’idée d’un livre de cuisine m’est venue lorsque ma mère m’a offert un carnet 
dans lequel elle écrivait toutes les recettes que j’aimais. À l’âge de 18 ans, j’ai 
quitté la maison pour la première fois pour partir étudier à l’étranger.
C’est à ce moment-là que j’ai réalisé que je n’étais pas capable de préparer les 
mêmes plats que ma mère. Je me souviens encore des conversations téléphoniques 
pendant lesquelles elle m’expliquait comment cuisiner.  
En tant que femme au foyer, ma mère disait toujours: «Je n’ai pas de carrière», 
«Je n’ai pas de talent». Mais je savais que c’était une excellente cuisinière et 
qu’elle pouvait nous faire sentir rassasiés et heureux après chaque repas. C’était 
de la nourriture qui nourrissait autant notre corps que notre âme, une nourriture 
remplie de chaleur, de gentillesse, de soins et d’amour. 
Ce livre est dédié à ma mère, car je lui suis plus que reconnaissante de l’amour 
qu’elle m’a apporté à chaque repas. 
Ce livre est destiné à tous ceux qui aiment la cuisine japonaise et qui aimeraient 
apprendre à cuisiner simplement en fonction des saisons. 
Après tout, la cuisine traditionnelle japonaise m’a appris à remercier la Nature et 
à vivre en harmonie physique, mentale et spirituelle avec elle. 
Lina 
里奈














[image: ]AVANT-PROPOS DE SETSUKO
Cela fait plus de vingt-cinq ans que je vis en France et que je cuisine tous les 
jours pour ma famille. 
 «Ce qui entre dans le corps, c’est la vie», disait notre voisin jardinier chez ma 
mère au Japon. 
Une nourriture réconfortante et nourrissante, qui réchauffe l’âme et le corps, 
tout en conservant le goût du Japon, même lorsque l’on vit à l’étranger, voilà ce 
que je recherchais en cuisinant. Pouvoir se nourrir tous les jours est un privilège ; 
pouvoir cuisiner tous les jours pour ma famille est ma source de bonheur. 
Il y a plus d’un an, ma fille, Lina, m’a proposé de créer ce livre de recettes. 
Cet ouvrage rassemble mes recettes, celles de Lina et celles de ma mère, trois 
générations de recettes familiales en un seul livre. Pour réaliser cet ouvrage, 
nous avons cuisiné ensemble, mangé ensemble, bu du thé ensemble en regardant 
les photos du livre… Quels beaux moments de calme et de bonheur autour de la 
cuisine qui nous rassemble !
Lina, tu m’as toujours dit à quel point ma nourriture était délicieuse. 
Je t’envoie aujourd’hui toute ma gratitude.
Setsuko
節子
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PRÉFACE
« La véritable connaissance de la nutrition n’est pas seulement sur les calories et les 
valeurs nutritionnelles de chaque aliment. C’est reconnaître et sentir la lumière du 
soleil qui a fait la nourriture, le sol, le travail humain derrière chaque aliment, et sentir 
la coopération de l’Univers entier
1
. »
Au Japon, on dit que tout ce qui se trouve dans la Nature a un esprit
. Il y a Dieu dans les montagnes. Il y a Dieu 
dans les rivières
. Il y a Dieu dans les arbres. Il y a Dieu dans les fleurs. Et bien sûr, il y a Dieu dans tout ce que 
nous mangeons
. 
Je me souviens que ma grand-mère japonaise allait au jardin tous les matins avec mon grand-père pour 
cueillir les légumes. Elle prenait place dans la cuisine très tôt tous les matins et préparait le petit-déjeuner. 
La table du matin était pleine de plats délicieux: du riz, de la soupe et de nombreux plats d’accompagnement 
avec des légumes frais de son jardin
. Avant chaque repas, nous nous asseyions autour de la table et disions 
«itadakimasu»
. 
Itadakimasu ne signifie pas seulement «bon appétit»
. C’est une expression pour remercier la puissance de 
la Nature, les esprits et les dieux qui maintiennent l’harmonie, et chaque vie qui nous est donnée à travers 
l’aliment
. Car sans le soleil, la terre et l’eau, il n’y aurait pas de vie. Cette expression sert aussi à remercier la 
personne qui prépare le plat et qui le sert à table
. 
Mon but est de vous fournir des outils pour préparer des repas japonais sains et plus respectueux de la 
planète. Je crois que lorsque nous travaillons avec la Nature qui nous entoure, nous pouvons atteindre une 
véritable harmonie dans notre corps et notre esprit
. Cette harmonie individuelle peut ensuite se répandre dans 
l’environnement et créer une harmonie globale dans la société
. De cette façon, je crois vraiment au pouvoir des 
repas sains, doux et nourrissants pour faire de la planète un endroit paisible et heureux
. 
Après tout, cuisiner avec des ingrédients naturels, sains et d’origine végétale, c’est se rappeler que nous venons 
de la Nature… que nous sommes la Nature. 
Comme mon auteur favori Yukikaku Sakurazawa le dit: «La vraie santé humaine est donnée à ceux qui ont 
la liberté, la paix et le bonheur. C’est la clé qui permet d’accéder au monde éternel, infini et sans limites de 
l’Univers
2
.»
1  Yukikaku Sakurazawa, Shokuyō jinsei tokuhon (2
e
 édition), Nippon C.I. Foundation, 2018.
2  Yukikaku Sakurazawa, Shin shokuyōjōhou (2
e
 édition), Nippon C.I. Foundation, 2015.
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LE VÉGANISME AU JAPON
LA MÉDECINE KAMPO ET LE YAKUZEN
Au Japon, le mot «yakuzen» est employé pour désigner des plats ayant des propriétés préventives et curatives 
contre certaines maladies
. 
Le yakuzen est né il y a environ 3000 ans en Chine, dans le cadre de la médecine traditionnelle chinoise
. En 
effet, «yaku» veut dire «médicament» et «zen» veut dire «plat»
. Au Japon, il est devenu populaire pendant 
la période Heian, au 
e
siècle, formant la base du régime alimentaire japonais traditionnel composé d’un plat 
de riz, d’une soupe et de deux ou trois plats d’accompagnement
. 
La philosophie yakuzen s’inspire de la médecine chinoise avec ses cinq éléments ainsi que de la philosophie 
du yin et du yang. Chaque repas intègre les cinq couleurs (jaune, vert, rouge, noir et blanc) et les cinq goûts 
(aigre/sanmi/酸味, amer/nigami/苦味, sucré/kanmi/甘味, épicé/karami/辛味  et salé/kanmi/鹹味) en favorisant 
l’utilisation des ingrédients locaux et de saison pour l’harmonie du corps et de l’esprit
. 
Aujourd’hui, on trouve de nombreux restaurants servant des repas yakuzen
. Bien que le yakuzen ne soit pas 
entièrement un régime végétalien, il a constitué ce qui est devenu la base du régime bouddhiste, le shōjin-ryōri
. 
LE BOUDDHISME
Le véganisme au Japon est historiquement très lié au bouddhisme. Shōjin-ryōri, la cuisine bouddhiste 
consommée par les moines dans les temples et monastères, est uniquement végétale
. « Shōjin » signifie 
«dévotion» ou «purification» et «ryōri» signifie «cuisine»
. En effet, l’un des principes fondamentaux du 
bouddhisme est de «ne pas tuer», ce qui implique un régime alimentaire complètement végétalien
. D’après les 
philosophies du bouddhisme et des pratiques de zen, la nourriture nous aiderait à atteindre un esprit calme et 
apaisé
. Ainsi, le chef cuisinier dans les monastères joue un rôle important car c’est lui qui est chargé de la santé 
physique, mentale et spirituelle des moines
. 
Le régime shōjin-ryōri n’est pas synonyme de «restriction», comme beaucoup peuvent en avoir l’impression
. 
Au contraire, le shōjin-ryōri est une véritable œuvre d’art mettant en valeur chaque aliment de saison tout en 
remerciant la Nature
. Similaire au yakuzen, il se repose sur le principe de «cinq», en incorporant les 5 couleurs 
ainsi que les 5 goûts, tous naturellement présents dans les aliments
.  Ainsi, l’équilibre nutritionnel et spirituel 
est atteint en incorporant les ingrédients de saison
. 
Le shōjin-ryōri traditionnel est toujours apprécié aujourd’hui dans les temples et monastères
. 
LE MOUVEMENT MACROBIOTIQUE
Récemment, le véganisme au Japon a été associé au mouvement macrobiotique. Le mot «macrobiotique» vient 
du grec «macro» signifiant «l’infini» et la dimension éternelle de la Nature. «Bio» fait référence à la vie et 
«biotique» au mode de vie. Ainsi, «macrobiotique» désigne un mode de vie basé sur des conseils alimentaires 
pour être en phase avec l’Univers infini dans lequel nous vivons
. 
Sakurazawa Yukikaku (aussi appelé Georges Ohsawa) est l’un des fondateurs qui a commencé à promouvoir la 
diététique macrobiotique après avoir guéri naturellement de la tuberculose en adoptant ses principes. Il décrit 
ainsi que la macrobiotiqueest un mode de vie menant à la santé, à la longévité, à la paix et au bonheur. La 
macrobiotique s’est par la suite répandue au 
e
 siècle au Japon et au 
e
 siècle à l’étranger lorsqu’un de ses 
disciples, le docteur Kushi, a commencé à promouvoir ce régime pour guérir certaines maladies chroniques. 
Aujourd’hui, le régime macrobiotique reste très populaire au Japon, surtout chez les végétaliens. 
Le régime macrobiotique est basé sur les principes du bouddhisme ainsi que sur la diététique yin et yang de la 
médecine kampo. Il consiste en une alimentation simple, traditionnelle et purement végétale, adaptée à chaque saison.  
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Le régime macrobiotique recommande d’utiliser des produits frais, locaux et biologiques et d’éviter les aliments 
chimiques, industriels et transformés, mais aussi les produits d’origine animale
. D’après le docteur Kushi, 
adopter un mode de vie dit «macrobiotique» permettrait de se rapprocher d’une liberté infinie en devenant 
«un» avec la Nature et le Cosmos
. 
LE VÉGANISME AU QUOTIDIEN
La cuisine traditionnelle japonaise est presque entièrement végétalienne. Le régime quotidien de la population 
repose sur les ingrédients locaux, en gardant le riz et la soupe comme plats principaux
. 
Ma grand-mère a grandi en mangeant les produits frais de saison qu’elle récoltait le plus souvent dans son 
propre jardin. Si vous voyagez au Japon, vous vous rendrez compte que la table est remplie de plats de légumes. 
La cuisine japonaise est végane sans forcément le savoir!
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POURQUOI UN RÉGIME ALIMENTAIRE 
JAPONAIS TRADITIONNEL ?
« La santé et le bonheur peuvent être atteints en vivant en accord avec la Nature. 
Les maladies et le malheur sont le reflet de déséquilibres physique, mental et 
environnemental. Pour atteindre et maintenir une santé optimale, nous devons 
comprendre la loi de la Nature et vivre en accord avec notre environnement
3
. » 
Un repas sain et bon pour nous doit aussi l’être pour la planète
. La nourriture vient de la Nature, aussi nous 
devons trouver un moyen de coopérer et de travailler avec elle
. C’est la base fondamentale du régime alimentaire 
traditionnel japonais
. 
Aujourd’hui, au Japon, nous pouvons avoir tous les types de nourriture que nous voulons: japonais, chinois, 
indien, européen, etc. Si nous avons faim, nous n’avons pas besoin d’aller au restaurant. Nous pouvons acheter 
un repas rapide ou une collation «saine» à emporter
. Cela est possible dans de nombreux magasins. Si nous 
étudions le régime alimentaire japonais actuel, le type et la qualité des aliments consommés ne sont pas si 
différents du reste du monde
. Les Japonais mangent quotidiennement des aliments frits ou transformés, à base 
de produits animaux
. 
Un régime basé sur l’alimentation traditionnelle japonaise ne s’est pas imposé dans le reste du monde, 
notamment en Occident
. Le régime alimentaire traditionnel japonais, consommé par ma grand-mère durant 
son enfance, est soigneusement préparé à la maison avec des ingrédients frais à base de végétaux
. 
De récents changements ont été observés, lorsque les Japonais sont passés d’un régime traditionnel à un régime 
occidental. Une transition rapide s’est opérée à partir des années 1960: la consommation de produits d’origine 
animale a augmenté tandis que la consommation d’aliments de base courants, comme le riz, a diminué
. Cela a eu 
pour conséquence l’incidence et la prévalence des maladies chroniques, y compris cardiaques, l’augmentation 
des cas de cancers et de diabète, surtout chez les jeunes Japonais
. Cette modernisation de la société a conduit 
à un rythme de vie plus rapide, où le fait-maison n’a presque plus de place en cuisine
. 
Mais cela ne signifie pas que le régime alimentaire japonais traditionnel soit définitivement perdu
. Encore 
aujourd’hui, la plupart des familles japonaises savourent chaque jour des plats à base de riz, de soupes et de 
légumes
. 
Le régime alimentaire traditionnel japonais, composé principalement de légumes, d’algues et de champignons, 
s’est révélé efficace dans la prévention de l’obésité, des maladies cardiaques, du diabète, des cancers ainsi 
que d’autres maladies chroniques
. Il a également été démontré que ce mode d’alimentation favorisait un 
vieillissement en bonne santé, avec une meilleure énergie et des diminutions physiques moindres chez les 
personnes âgées
. Les habitants d’Okinawa, qui dépendent encore principalement des modes d’alimentation 
traditionnels, sont connus dans le monde entier pour leur santé, leur longévité et leur joie de vivre
. 
Pour moi, la nourriture japonaise est une source de réconfort. C’est la nourriture qui me rassasie. J’ai vu ma 
grand-mère cuisiner pour la famille, ce qui nous rendait heureux. Je vois ma mère cuisiner pour nous, ce 
qui nous rend heureux
. Et je souhaite partager le plaisir de cuisiner et de manger de la nourriture japonaise 
traditionnelle pour vous rendre heureux.
Avec ce livre, j’espère que davantage de personnes pourront commencer et/ou continuer à prendre plaisir à 
cuisiner et à manger de la nourriture japonaise, car le régime alimentaire japonais traditionnel est simple, sain, 
délicieux et en accord avec le rythme de la Nature.
3  Yukikaku Sakurazawa, Zen Macrobiotic, (13
e
 édition), Nippon C.I. Foundation, 2010.
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NOS PRINCIPES DE CUISINE
YIN & YANG 
Dans les philosophies orientales, les aliments ne sont pas nécessairement classés comme bons ou mauvais. Au 
contraire, ils sont souvent classés en fonction de leurs apports énergétiques, à savoir yin et yang
. 
Au Japon et dans de nombreux pays orientaux, on dit que tout être vivant possède deux énergies de forces 
opposées et complémentaires: le yin et le yang. Dans cet Univers infini, illimité et en expansion, ces deux 
énergies s’équilibrent l’une l’autre afin de donner et de maintenir la vie
.
L’énergie yin est caractérisée par des mouvements lents et expansifs, plutôt froids, sombres et doux, 
caractéristiques des régions froides
. L’énergie yang est une force de compression, rapide, chaude, brillante et 
dure, caractéristique des régions chaudes et tropicales
. 
Ces deux énergies, présentes dans tout l’Univers, se combinent dans le corps et forment l’ultime énergie, 
appelée «Qi/Ki» en japonais, «Chi» en chinois, «Prana» en Inde. Ces énergies contrôlent le fonctionnement 
de tous les atomes, cellules, tissus, etc
. L’équilibre entre le yin et le yang crée ainsi une véritable harmonie et 
maintient le corps en bonne santé
. 
Les aliments possèdent eux aussi ces énergies
. Un bon équilibre entre le yin et le yang est crucial afin de 
maintenir un corps et un esprit sains et paisibles, libres de toute maladie physique ou mentale
. 
C’est la raison pour laquelle la nourriture joue un rôle central dans l’harmonisation de notre corps
. En effet, 
chaque aliment est accompagné d’une énergie spécifique, et les repas traditionnels japonais visent à garantir 
l’harmonie entre le yin et le yang
. 
Le yin et le yang des aliments
Tout semble compliqué avec le yin et le yang… mais en réalité, ce n’est pas le cas. Nous devons juste devenir 
plus intuitifs et en accord avec la Nature
. Il s’agit d’apprendre comment nous nous sentons, comment notre 
corps se sent, et de manger ce que la Nature nous donne
. 
Au printemps, il y a une augmentation des énergies du sol (le yin) qui donnent de nouvelles plantes et de 
nouveaux grains. Les légumes de printemps et d’été sont pleins d’énergie yin, caractérisée par leur fraîcheur 
et leur légèreté
. En été, l’énergie yin du sol atteint son maximum. La courgette, la pastèque et le concombre, 
ainsi que d’autres légumes d’été, deviennent de plus en plus yin
. Ils ont la propriété de refroidir le corps pour 
compenser l’énergie yang de la saison chaude
. 
En automne, l’énergie yin du sol commence à diminuer
. Davantage de légumes et de fruits ayant des propriétés 
yang (plus concentrés, plus durs) commencent à pousser, tels que la citrouille, la courge, l’oignon ou la pomme
. 
Ceux-ci contiennent moins d’eau et réchauffent le corps
. En hiver, le temps devient de plus en plus yin, et 
l’énergie de l’Univers se renforce vers le bas
. Les feuilles des arbres tombent, les pluies sont plus nombreuses 
et il neige. Les repas sont copieux et chauds pour compenser le froid. 
Les savoirs liés aux propriétés yin et yang des aliments pourraient être au cœur de ma cuisine, mais nous 
préférons manger de manière plus intuitive. Lorsque nous avons froid, nous mangeons des aliments locaux qui 
nous réchauffent et inversement, en été, nous mangeons des aliments frais et crus. 
Ainsi, notre livre est divisé en quatre sections : printemps, été, automne et hiver. Notre objectif est de 
promouvoir une cuisine basée sur le rythme de chaque saison. 
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SHINDO FUJI
« S’éloigner de la Nature, c’est perturber l’équilibre
4
. » 
La cuisine traditionnelle japonaise utilise des aliments de saison
. Il est possible d’acheter des ingrédients frais 
au marché ou auprès d’agriculteurs
. Nous décidons de ce qu’on peut faire avec ce que la Nature nous donne. 
Dans le shindo fuji, ou «principe du sol», on croit que la nourriture provenant de notre environnement direct 
est la plus adaptée à notre corps.  
Aujourd’hui, on trouve des fruits et légumes de toutes saisons et provenant du monde entier dans les supermarchés 
occidentaux. Ainsi, je pourrais me procurer des fruits exotiques, comme des mangues ou des bananes, même en hiver. 
Imaginez un fruit sur un arbre
. Le fruit pousse et reçoit toutes les substances nutritives dont il a besoin, grâce 
au sol et au soleil
. Imaginez maintenant que vous cueillez ce même fruit alors qu’il n’est pas encore mûr, puis 
que vous l’envoyez par avion ou par bateau à l’autre bout du monde, où on le laisse mûrir sous une lumière 
artificielle
. Pensez-vous qu’il contiendra les mêmes éléments nutritifs que ceux qui sont continuellement 
alimentés par leur sol? 
Le shindo fuji consiste à consommer des aliments locaux et de saison. Lorsque nous consommons des aliments 
indigènes, ou dont le climat est similaire à celui de notre propre région, il est plus facile de les digérer, d’en 
absorber les éléments nutritifs et d’en éliminer les excès
. Lorsque nous mangeons des aliments provenant des 
tropiques et des zones subtropicales dans une zone tempérée, nous nous déconnectons du rythme naturel de 
notre propre environnement
. 
Les aliments cultivés localement sont bénéfiques pour l’ensemble de la planète et pour nous-mêmes
. Non 
seulement la nourriture locale est meilleure pour l’environnement, mais elle nous aide aussi à nous aligner 
sur le vrai rythme de la Nature
. Les aliments cultivés dans une région spécifique subissent des changements 
en fonction de ses conditions climatiques, de la qualité de l’eau, du sol et de nombreux autres facteurs
. Les 
aliments locaux, quant à eux, connaissent une expérience similaire à la nôtre
. Lorsque nous mangeons des 
aliments locaux, nous nous connectons au terroir et à la saison
. De cette façon, nous nous alignons avec la 
Nature, et l’harmonie universelle, et au final, nous nous alignons avec notre énergie vitale
. 
COMMENT PRÉPARER UN REPAS JAPONAIS ?
Les repas japonais sont généralement composés d’un plat de riz (ou d’autres céréales), d’une soupe et de 
quelques plats de légumes
. Les recettes de ce livre sont classées de cette façon dans chaque chapitre.  
En général, un bol de riz est servi à chaque repas
. Parfois, le riz est remplacé par des nouilles ou d’autres 
céréales, comme le sarrasin
. C’est la partie principale du repas. Une soupe au miso est généralement servie en 
accompagnement, avec des algues et des légumes de saison
. Les soupes occupent une place importante dans 
la cuisine traditionnelle japonaise. Le riz et la soupe sont les mets de base de nos repas et peuvent suffire à 
nous rassasier
. 
On accompagne généralement le riz et la soupe d’un ou plusieurs plats d’accompagnement
. Au Japon, les 
accompagnements sont servis dans de grandes assiettes au milieu de la table
. Chacun peut se servir à sa 
convenance.
Au Japon, il n’y a pas d’ordre pour le service. Le riz, la soupe et les plats d’accompagnement arrivent en même temps. 
Comme je l’ai mentionné plus haut, nous ne commençons à manger qu’après avoir honoré la nourriture qui se 
trouve devant nous. Dès que tout le monde s’est rassemblé autour de la table, nous joignons nos mains devant 
le cœur en adressant un mot de gratitude au chef de famille et à la Nature: «Itadakimasu.» 
4  Yukikaku Sakurazawa, Shokuyō jinsei tokuhon(2
e
 édition), Nippon C.I. Foundation, 2018.
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NOS INGRÉDIENTS   
ET LEURS BIENFAITS
Dans notre maison végétalienne, nous ne cuisinons pas avec l’ensemble des ingrédients de la cuisine traditionnelle 
japonaise
. Par exemple, nous n’utilisons pas de flocons de poisson séché (katsuobushi) pour préparer le bouillon 
de soupe
. Nous le remplaçons par des algues kombu séchées et des champignons shiitakés séchés. 
Nous cuisinons autant que possible avec des produits du terroir, mais certains ingrédients, nécessaires dans 
nos recettes, sont un peu plus difficiles à trouver. Même si on peut se procurer facilement de la sauce soja, du 
tofu, du miso ou des algues dans les magasins de produits bio, tels que Biocoop ou Naturalia, les magasins (ou 
boutiques en ligne) d’alimentation japonaise ou coréenne peuvent être de bonnes alternatives
. 
Dans cette section, nous avons décrit les ingrédients que nous utilisons habituellement et certains de leurs 
bienfaits pour la santé.
LES CÉRÉALES
Riz complet
Le riz est le cœur d’un repas japonais. Bien que le riz blanc soit le plus consommé aujourd’hui, nous préférons 
cuisiner avec du riz complet, pour ses bienfaits nutritionnels et pour son goût
. Selon la médecine kampo 
(médecine traditionnelle japonaise), le riz complet favorise une circulation saine du sang, des liquides et du Qi 
(force vitale circulant dans tout le corps)
. Ainsi, la consommation de riz complet aiderait à soulager la toux, le 
rhume, la constipation et les jambes lourdes
. Le riz complet est également riche en vitamine B1, connue pour 
améliorer la vitalité
. Sa teneur en fibres contribue à prévenir l’obésité et à réduire le mauvais cholestérol. Mon 
auteur japonais préféré en matière de nutrition, Yukikaku Sakurazawa, affirme que les céréales complètes 
contiennent tous les éléments de l’air, de l’eau, du sol et de la lumière, nécessaires à notre survie
.
Sarrasin
Appelé «soba» au Japon, le sarrasin est le principal ingrédient des nouilles soba. C’est la spécialité de la 
préfecture de Nagano où l’on trouve d’excellentes nouilles et une farine de sarrasin délicieuse
. Le sarrasin 
Riz complet
Sarrasin
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est rarement consommé sous forme de céréale au Japon. Pour ma part, j’aime faire cuire le sarrasin dans 
l’eau et je l’apprécie pour sa saveur particulière, différente de celle du riz
. Sur le plan nutritionnel, le 
sarrasin est riche en protéines et en lysine, un acide aminé essentiel
. Il contient des minéraux tels que le 
fer ainsi que les vitamines B1 et B2
. Le sarrasin contient également un flavonoïde, appelé «rutine», qui 
est un excellent antioxydant, favorisant la santé cardiaque et contrant l’effet des radicaux libres
. Il permet 
également de prévenir l’incidence de nombreuses maladies chroniques telles que le cancer, le diabète et les 
maladies cardiaques
. La choline, une substance phytochimique présente dans le sarrasin, s’est également 
avérée bénéfique pour renforcer la fonction du foie et pour favoriser une pression artérielle saine
. Selon la 
médecine kampo, le sarrasin favorise une circulation saine de la force vitale, le Qi, et prévient le vieillissement 
prématuré
. J’aime faire un bouillon de sarrasin le matin avec un peu de sel, des algues wakamé et des graines 
de sésame
. 
LES LÉGUMINEUSES
Azuki
Les haricots azuki (Vigna angularis) sont de petits haricots rouges utilisés dans divers plats salés et sucrés 
au Japon
. C’est l’un des ingrédients principaux dans les pâtisseries traditionnelles japonaises et beaucoup 
l’apprécient
. Les haricots azuki ont la plus grande énergie yang parmi les haricots et sont connus pour augmenter 
la vitalité
. Ils apportent beaucoup d’énergie à l’organisme et sont utilisés au Japon dans de nombreux remèdes 
et thés traditionnels
. Selon la médecine kampo, ces haricots agissent sur le système hydrique du corps, en 
améliorant la circulation des fluides et en évacuant les liquides (effets diurétiques)
. Les haricots azuki sont 
également connus pour améliorer les conditions de la peau, notamment les irritations cutanées et l’acné, grâce 
à leurs propriétés détoxifiantes
. En effet, certains produits phytochimiques contenus dans les haricots azuki, 
appelés «procyanidines B1 et B3», ont montré un étonnant effet antioxydant, qui pourrait protéger contre 
diverses maladies, y compris les maladies cardiaques
.
Kuro-mame
Ces haricots noirs sont riches en antioxydants appelés anthocyanes. Dans la médecine traditionnelle chinoise, 
ainsi que dans la médecine kampo, les graines de soja noir sont utilisées pour les maladies oculaires, pour 
améliorer la santé des reins, pour prévenir les dommages causés par les radicaux libres, ainsi que pour soulager 
les troubles liés aux menstruations. On dit que les fèves de soja noir améliorent la circulation du sang et de 
l’eau dans le corps, ce qui contribue à prévenir les maladies chroniques et à réduire la fatigue
. 
Haricots 
azuki
Soja
Kuro-mame Haricots 
rouges
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LES PRODUITS À BASE DE SOJA
Bien qu’il existe de nombreuses controverses sur le soja aujourd’hui, je crois en ses bienfaits pour notre santé. 
De nombreuses recherches démontrant l’impact négatif du soja ont été réalisées à l’aide de protéines de soja 
isolées
. Il est toutefois important de noter que les protéines et les composés chimiques isolés provenant 
de sources naturelles n’agissent pas de la même manière que s’ils étaient consommés dans le cadre d’un 
aliment complet
. En réalité, le fonctionnement du corps humain est bien plus complexe qu’une expérience de 
laboratoire
. Les protéines isolées et les flavonoïdes du soja, étudiés par la recherche scientifique, ne montrent 
pas toujours l’effet global que peut avoir l’aliment dans notre corps, et peuvent donc conduire à des résultats 
trompeurs
. 
Les Japonais ont toujours consommé du soja et il a été démontré que cet aliment aurait de nombreux effets 
bénéfiques pour notre santé. 
Le soja est connu pour diminuer le LDL (mauvais cholestérol), réduisant ainsi le risque de maladies 
coronariennes et d’autres maladies cardiovasculaires. Le soja est riche en fibres, ce qui peut s’expliquer par 
la prévention des maladies chroniques, notamment l’obésité, le cancer, le diabète et les maladies cardiaques
. 
La consommation de produits à base de soja a également été associée à la prévention de ces maladies, ce 
qui peut également être attribué à la quantité élevée d’antioxydants présents dans ces produits
. Le tofu et 
d’autres produits à base de soja, tels que le miso, contiennent des quantités élevées d’isoflavones, notamment 
la génistéine et la daidzéine
. Il s’agit de composés polyphénoliques connus pour leurs propriétés antioxydantes 
et qui ont été associés à la prévention de cancers, à la réduction du cholestérol, à la prévention de l’ostéoporose, 
à la prévention du diabète, ainsi qu’à la diminution des symptômes de la ménopause
. Les produits à base de soja 
contiennent également des phytoestrogènes qui sont associés au soulagement des symptômes de la ménopause, 
à la prévention des cancers liés aux hormones, au renforcement des os et à la prévention de l’ostéoporose
. 
Edamame
Les  edamame sont des fèves de soja généralement consommées en collation, en entrée ou en petit plat 
d’accompagnement de bières
. Les edamame se consomment directement en les faisant bouillir dans de l’eau 
chaude avec une pincée de sel
. À la maison, je me souviens que mon grand-père les ramenait fraîchement 
ramassées du jardin et les mangeait en collation
.
Tofu
Le tofu est fabriqué à partir de lait de soja. Le tofu est une bonne source de protéines, en particulier dans les 
régimes alimentaires à base de plantes, car il contient les huit acides aminés essentiels dont le corps a besoin. 
Tofu
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Le tofu est également riche en minéraux essentiels tels que le fer, le calcium, l’acide folique, le magnésium, 
le sélénium, ainsi que les vitamines B, la vitamine E et la choline
. Dans la médecine kampo, on dit que le tofu 
favorise la santé de l’intestin
. De nature rafraîchissante, le tofu est souvent consommé avec des herbes et des 
légumes de qualité yang (réchauffants), comme le gingembre ou le poireau
. 
Miso
Le miso est une pâte de soja fermentée, généralement utilisée pour la préparation de soupes et de sauces. Le 
miso est utilisé depuis très longtemps au Japon, puisqu’il est arrivé de Chine vers le v
e
siècle. Il est fabriqué 
en faisant fermenter le soja deux fois et il présente de nombreux avantages nutritionnels
. Le miso est souvent 
utilisé dans les assaisonnements, mais surtout dans la préparation des soupes
. De nos jours, on peut trouver de 
nombreux types de miso aux goûts différents
. Cependant, dans une maison japonaise, c’est le miso local, sous 
forme de pâte, qui est le plus consommé
. Traditionnellement, le miso était utilisé dans la médecine japonaise 
pour améliorer la digestion, pour guérir les cancers et pour les infections intestinales
. Il a également été 
démontré qu’il pouvait prévenir certains cancers et qu’il avait un effet anti-inflammatoire
. La consommation 
de soupe au miso est depuis longtemps associée à la santé
. Le miso est riche en minéraux tels que le calcium, 
le fer, le potassium et contient des vitamines B
. Tout comme le tofu, il est une bonne source de protéines car 
il est composé des acides aminés essentiels dont le corps a besoin
. Le miso contient également des acides 
gras essentiels
. Diverses études ont montré que les personnes qui consommaient de la soupe au miso avaient 
une incidence plus faible de cancers, notamment de cancers du sein et du foie, de maladies cardiovasculaires 
et d’ulcères
. La fermentation du miso le rend beaucoup plus digeste et biodisponible et favorise une flore 
intestinale saine
. Le miso contient des micro-organismes et enzymes, il faut donc éviter de le cuire à feu vif 
pour les préserver
.
Kōya-dōfu
Le kōya-dōfu, moins utilisé mais toujours délicieux, est un tofu lyophilisé. Il a été découvert accidentellement 
lorsque du tofu a été laissé dehors par des températures glaciales. Le kōya-dōfu a une texture spongieuse et sa 
teneur en protéines et en minéraux est plus élevée que celle du tofu classique. Cette forme concentrée de tofu 
est donc plus nutritive et offre de nombreux avantages sur le plan de la santé et de la nutrition.
Miso 
blanc
Miso 
brun
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