Guide recettes de Mamie
Chinoise offert!

Soupe de jujubes & goji — nourrir le Sang

Bouillon gingembre & longane — réchauffer le centre

Congee d ligname & lotus — tonifier la Rate

Latte aux jujubes, roses & thé Pu-Er - détente gourmande

Soupe aux ceufs & Angélique chinoise — soutenir le cycle
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Soupe de jujubes & goji — nourrir le Sang

Recette traditionnelle transmise aux jeunes femmes pour soutenir la vitalité, iluminer le teint et
accompagner les périodes de fatigue.

INGREDIENTS (ppour 2 portions):
e 446 jujubesrouges
e lcasdebaiesdegoji
e ILdeau

PREPARATION:

Rincer les jujuloes et les goji.
Porter 'eau ¢ ébullition.
Ajouter les ingrédients.

Laisser frémir 20 & 25 minutes.
Servir chaud.

BIENFAITS:
 Nourritle Sang et soutient f'énergie féminine
e Favorise un teint plus frais
* Aide en période de fatigue ou apres les regles

QUAND LACONSOMMER?
e Apresles menstruations
e En période de fatigue
e Enautomneeten hiver
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Bouillon gingembre & longane —
rechauffer le centre

Remeéde de grand-mere pour les femmes frileuses ou sujettes aux mains et pieds froids.

INGREDIENTS (ppour 2 portions):
e 5a8longanes séchés
* 2a 3finestranches de gingembre frais
e /50 mid'eau

PREPARATION:

Porter 'eau ¢ ébullition.

Ajouter longanes et gingemtbore.
Laisser fremir 15 minutes.

Servir bien chaud.

BIENFAITS:
» Réchauffe doucementlintérieur
e Soutient [énergie digestive
* Apporte vitalite et douceur

QUAND LA CONSOMMER?
e Enhiver
e Encasdefrilosité
e Apres exposition au froid
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Congee aligname & lotus — tonifier la
Rate

Recette douce pour renforcer la digestion et soutenir 'énergie sur la durée.

INGREDIENTS (pour2 portions):
e 40gderizrond
e 20gdigname séchée (Shan Yoo)
e 15gdegrainesdelotus
e |Ldeau

PREPARATION:

e Tremper lotus etigname pendant1heure.
Porter tous les ingrédients a ébullition.
Laisser mijoter 40 & 50 minutes.

Servir chaud.

BIENFAITS:
e SoutientlaRate (digestion et assimilation)
e Donne une énergie stable
e Réduit les sensations de lourdeur

QUAND LA CONSOMMER?
e |ematin
e Enpériode de digestion lente
e Auxchangements de saison
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Latte Pu-Er aux Jujubes & Roses - détente
gourmande

Une boisson transmise entre femmes, idéale pour un moment doux et chaleureux.

INGREDIENTS :

4jujuloes

1c.a.s de boutons de roses

1 petite quantité de thé Pu-Er
1ca.cdesucre brun

2 tranches de gingembre
1verre deau

1verre de lait

PREPARATION:
e Mettre jujubes, roses, thé, sucre et gingemlbre dans une casserole
avec leau puis porter a ébullition
e Ajouter le lait et laisser infuser 5 minutes ¢ feu doux
e Filtrer et servir chaud.

BIENFAITS: ) . QUAND LA CONSOMMER?
* Faitcirculer fénergie e Enfind'oprés-midi
 Apporte chaleur et réconfort e Pendantles jours froids

* Favorise ladétenteémotionnelle e Enmoment de partage
férminin
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Soupe aux ceufs & Angeélique chinoise —
soutenirlecycle

Recette traditionnelle souvent donnée apres les menstruations.

INGREDIENTS (pour 2 portions):
e ]oeuf
e 5gdangélique chinoise
e 500 mideau

PREPARATION: . o .

Ealre frémir fangélique chinoise pendant 20 minutes.
iltrer.

Battre légerement foeuf.

Verser [oeuf en filet dans le bouillon chaud.

Cuire 1 minute et servir.

BIENFAITS:
e Soutient le cycle féminin
* Nourritle San
e Aide arécuperer apres lesregles

QUAND LACONSOMMER?
 Apresles menstruations
* Enpériode de fatigue liée au cycle
* Enautomne ou hiver
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A celles quitransmettent

Ces recettes ne sont pas seulement des préparations
culinaires.
Elles sont des gestes répétés, des bols servis en silence,
des mains qui prennent soin sans oruit.
Dans de nombreuses familles chinoises, la santé se
transmettait a voix basse autour dune soupe chaude,
d'un congee du matin ou d'une infusion partagée au
crépuscule.

Pas de grands discours, mais une presence constante.
Pas de promesses spectoculalres Mais une sagesse
enracinee dans le quotidien.

Ces recettes sont un hommage.
A celles qui nous ont appris a écouter notre corps.
A celles qui nous ont montré que prendre soin est un
acte de puissance douce.

Préparez-les pour vous.
Préparez-les pour votre mere.
Préparez-les pour votre grand-mere.
Préparez-les pour vos filles.

Car la santé est aussi une histoire de femmes et
chaque bol partagé prolonge la lignée.
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