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Introduction

،عزيزي مارك

مً لك بناBمً على ملفك الطاقي بين يديك وثيقة فريدة. هذا الكتاب ليس مجرد مجموعة وصفات. إنه برنامج علاجي غذائي مصمم خصيصا
.وأعراضك وأهدافك الصحية

لماذا يوجد هذا الكتاب

مً في القطاع التقني، تدير مً. بصفتك إداريا مً متسارعا في سن 45، تمر بمرحلة من الحياة تفرض فيها المتطلبات المهنية والشخصية إيقاعا
مً حتى الساعة 19 أو 20. هذا الإيقاع له ثمن: جسدك يعبر عنه من خلال توترات في مواعيد نهائية مستمرة وإدارة فريق وأيام تمتد غالبا
مً سئمت من الكتفين والرقبة وصداع أمامي وصعوبة في النوم مصحوبة باجترار ذهني وارتجاع المريB الذي يذكرك بأن معدتك أيضا
.الضغط

يرى الطب الصيني التقليدي في هذه الأعراض صورة متماسكة. كبدك، المسؤول عن الدوران الحر للتشي، مسدود بسبب التوترات
العاطفية المتراكمة. هذا الركود يتحول إلى حرارة تغزو معدتك مسببة الارتجاع والحموضة. ولأن الكبد في حالة ركود يعتدي على
.الطحال، فإن هذا الأخير يستنزف بدوره، ومن هنا يأتي الانتفاخ بعد غداB الظهيرة والإرهاق بعد الأكل الذي تعرفه جيدامً

مً بعد يوم، من خلال ما تضعه في طبقك .هذا الكتاب لا يكتفي بوصف هذا الخلل. بل يمنحك الوسائل الملموسة لتصحيحه، يوما

نهج مزدوج: الطب الصيني والتغذية الغربية

.يقوم هذا البرنامج على ثلاثة أعمدة متكاملة

با زي، بطاقتك الطاقية الصينية، يكشف أن سيد يومك مهيمن عليه من قبل عنصر المعدن. الإله المفيد المحدد لاستعادة التوازن هو
الخشب، مما يفسر لماذا النكهات المر والحامض لها الأولوية في برنامجك، بينما يجب تقييد النكهات الحار والمالح. طرق الطهي
.الموصى بها لك هي الطهي على البخار والقلي الخفيف والحساB الطويل والبخار الحلو والطهي بالمرق

La MTC identifie trois syndromes إلى traiter simultaولدment : circuler التشي الكبد لـ dissiper la
stagnation, يصفيr la حرارة المعدة لـ يخففr الارتجاع, و يقويr التشي من la الطحال لـ restaurer la هضم.

La nutrition occidentaالmoderne intervient مع donولدes précises : 2100 kcal بواسطة jour لـ homme actif
,تعافي عضلي la إلى adapté الذيsemaine, apport protéi بواسطة running trois foisال ans pratiquant من 45
uattention particulière potassium و magولدsium لـ soutenir ضغط الدم )135/85(, و uréduction aliments
pro-التهابيs.

Ces trois piliers opposent pas. Ils complètent. Chaالذي reهذه من هذا livre a pensée لـ respecter
simultaولدment الprincipes من la MTC و الexigences من la nutrition moderne.

ما ستجده في هذا الكتاب

.six catégories في contient 65 recettes réparties و programme couvre 28 jours هذا

10 entrées : veloutés réconfortants, salaدافئs, soupes ميسو, carpaccios frais. Pensées لـ ouvrir الreبدون
alourdir la هضم, circuler التشي الكبد و préparer الالجياو الأوسط إلى receالplats principaux.



20 plats principaux : سلمون grillé, دجاج sauté ريحان و تشي بي, bavette من bبيض فلفل حلوs, عدس cor,ثوم كركم
rapeutiquesشاي sو توابل saison من sمن جودة, خضار sبروتينplat combi الذيCha .من ملح croûte دوراد في
sélectionولدes لـ profil. Vous y retrouverez vos aliments aimés )سلمون, bبيض grillé, كينوا, patates حلوs(
préparés من manière إلى servir vos syndromes.

10 desserts : compotes من كمثرىs تشي بي, تفاح four عسل, mousمن ليمون بدون حليبage, granité من جريب فروت.
Sucrés بدون excès, ils nourrissent السوائل بدون géولدrer من حرارة ni من رطوبة, و respectent intoléranهذا
.coque إلى allergie fruits غلوتين و

10 collations : bâtonnets من كرفس حمص, smoothie vert, galettes من أرز عسل, كمثرى و جووجي. Pensées لـ
.soirالremidi ni compromettre cel هضم perturber la بدون après-midiمن ال barre من coupال

10 petits-déjeuners : porridge من كينوا عسل و قرفة, بيضs brouillés سلمون fumé, bowl من كينوا fruits, خبز من
la إلى nourrissant, conformément دافئ وre مع eولدdémarrer la jour فيbi لـ Conçus .إلى الأفوكادو grillé كينوا
recommandation Ba Zi من prendre الpetit-déjeuner immédiatement réveil.

: symptôme précisالChacucib .و إكليل الجبل séchée من تشي بي, زنجبيل, جووجي, نعناع sشاي عشبي : sشاي 5
circuler التشي, يصفيr la حرارة, nourrir اليين, يخففr التوتر.

Chaالذي reهذه contient instructions من préparation détثومlées مع signsensoriels )هذا الذي vous devez voir,
sentir, entendre لـ sالذي هذا prêt(, conseils nutritionnels من cuisson )quelالفيتامينات préservées,
lesquelالmenacées, comment الprotéger(, usagesMTC personnalisée )pourquoi هذه méthoمن من
cuisson لـ vous(, و astuces chef.

مصمم للمبتدئ في الطبخ

Vous nous avez indiqué الذي vous cuisinez peu الsoir و الذي vous voulez apprendre. هذا livre conçu لـ
vous. الrecettes privilégient techniques simpال: mijoter, sauter, griller, assembler. Pas من geste
techniالذي complexe, من matériel professionnel requis. Ucasserole, upoêle, wok, four و blender
suffisent لـ réaliser الintégralité 65 recettes.

في 10 إلى plats préparent 15 من h30. Beaucoupبين إلى r20 الذي cadre لـ préparation réalistes من tempsال
minutes. الbraisages و الrôtis plus longs demandent من surveillanهذا active : tout في la cocotte, four, و
on attend.

manière من honneur, préparésإلى ال s( misبيض ,sحلو patates ,كينوا ,grillé بيضb ,سلمون( aliments aimésال
,أنشوجة ,coco حليب من ,fleur-توفو, قرع, شمندر, كرنب( aliments détestésال .servir équilibre énergétique إلى
roquefort, نعناع منعش( respectueusement écartés.

قيودك المحترمة

Deux restrictions appliquées strictement في toutes الrecettes.

.بدون غلوتين: القمح، الشعير، الجاودار والحنطة المنفوخة مستبعدة. الكينوا، الأرز، الدخن وأرغفة الأرز تعوضها بشكل منهجي
intoléranهذا غلوتين manifeste بواسطة انتفاخ après الخبز blanc من قمح, هذا الذي cohérent مع النقص تشي الطحال.

منaman من و الزبدة منaman الحليب من .allergie من raison في entières exclues بدون مكسرات : الجوز, بندق و لوز
tolérés في petite quantité )la بروتين allergèprincipalement في الsolide(. الزبدة من فول سوداني )légumineuse,
uجوز( autorisé, تحت réserve من vérification من tolérance.

مً برنامج 28 يوما

jours من menu 28ال .vécu, jour après jour, pendant 28 jours لـ ufois. conçu في lu لـ livre conçu هذا
)présenté في la section dédiée( répartit 65ال recettes من manière إلى :

1. Varier البروتينs )سمك, دواجن, bبيض, légumineuses( لـ couvrir الensembالحامضs amiولدs.



2. Alterner الméthoمن cuisson )grill, sauté, mijoté, vapeur, braisé( لـ respecter la stratégie Ba Zi.
3. Distribuer الsaveurs شايrapeutiques )مر, حامض prioritaires, sucrée و مالح modérées( على la jourولدe.
4. Préresoir léger avant 19h quand هذا possible, أو plats rapiإلى digérer لـ الsoirs من retour tardif.

ما لا يعوضه هذا الكتاب

بواسطة e suiviهذا البرنامج الغذائي هو مرافقة علاجية للعافية. لا يعوض متابعة طبية. ارتفاع ضغط الدم )135/85( يستلزم
médecin traitant. الجريب فروت, présent في ureهذه من هذا livre, peut interagir مع certains médicaments
antihypertenseurs : vérifiez مع pharmaciفي أو médecin avant من consommer régulièrement هذه شاي.

De même, هذا livre prétend guérir الارتجاع gastro-œsophagiفي ni la stagnation تشي الكبد.
propoaccompagnement alimentaire الذي viإلى réduire الsymptômes و إلى soutenir الéquilibre
énergétique, في complément من suivi médical و من travثوم على الmoمن من vie )gestion توتر, نوم, activité
physique(.

كيف تستخدم هذا الكتاب

1. Lisez من abord الsections من présentation )profil, restrictions, aliments clés( لـ comprendre
.programme من fondementsال

2. Consultez الmenu 28 jours لـ planifier vos reمن la semaine.
3. Faites liste من courses إلى partir من la liste fournie, adaptée إلى chaالذي semaine.
4. Préparez الrecettes في suivant الinstructions détثومlées, في prêtant attention signsensoriels.
5. Buvez الشايs moments recommandés من la jourولدe.
6. Notez vos ressentis : هضم, طاقة, نوم, مزاج. الchangements alimentaires mettent 2 3 إلى semaines إلى

produire أثرs mesurables.

كلمة عن الصبر

La MTC promو من transformation 7 في jours. Elالtravثومالعلى الlong terme, في rétablissant
progressivement الéquilibre énergétique. الpremiers changements الذي vous pourriez observer : uهضم
plus légère après الrepas, endormissement facilité, uréduction توترs في الépaules. Ces signaux, ils
apparaissent, indiquent الذي التشي commenهذا إلى circuler plus librement.

Si après 28 jours vous ressentez béولدfices, vous pouvez prolonger الprogramme في recommençant
.la régularité لكن ,préférences. L’objectif la perfectionالvos nouvel إلى recettesال adaptant الأو فيcycال
Manger juste, chaالذي jour, peu mieux الذي la veille.

Bienvenue في programme.

Ludovic Dumay Praticiفي في diététiالذي chinoiو Ba Zi يين Shi - الTao Cinq
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ملفك الشخصي
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ملفك
Âge : 45 ans IMC : 26.5

Activité : Actif
Stress : Éالvé



 Prof Érgétiالذي

Analyse astrologiالذي chinoise Ba Zi

Bois
20%

Feu
20%

Terre
10%

Métal
0%

Eau
10%

 Constitution

 êtes  النار يين )Ding( ولد في الخريف.  سيد اليوم  en forمً مضعف بواسطة ال المعدن مهيمن .saison ال de هذا "سجن" -   جدا
êtes e fالmme fragiال الذي a besoin d' nأوrrie و protégée.

Vos Éléments

Vos éléments favorabالs  ( ال الخشب )الذي يغذي ال النار( و ال النار )الذي يقوي  سيد اليوم(.  الإله المفيد  ال الخشبJia( الذي
.e pression constante هذاexer و thème  في présent يولد  النار مضعف. ال المعدن  جدامً

 Stratégie Alimentaire

دافئ it-déjeerوP .)الماB( salé و ال )المعدن( piquant ال Limitez .مر )النار( و حامض )الخشب( s saveursال zيعزز
obligatoire, dîr léger 19 قبلh. Cuissons دافئs : étuvé, sauté dأوx, sأوpe, vaقليلr حلو.

 Cycال Actuel

 traنحوez  cycال défavorabال )Ji-Ch2034-2025 ,ال الأرض يصرف  النار بالفعل ضعيف و يغذي ال المعدن مهيمن .)أو.
Priorisez خضار( ال الخشبs verts, agrumes cuits, تشي بي( و ال النار dأوx )cuissons دافئs, عناب(. Évitez الs
aliments lأوrds, secs و froids.



قواعدك الذهبية

ئي ABئي أساس برنا�جك العلاJ الصق هذه الصفحة على ثلاجتك أو احتفظ بها ظاهرة. هذه القواعد.

☀ Pوit-déjeer TIÈDE, obligatoire immédiatement au réve

.ال هضم démarrer لـ burant matinalلأن a besoin de  .الfragi  (Ding) النار 

🍽 3 re بواسطة jأوr + 1 colالtion l'بعد-midi

Stabise  طاقة و évite الs fringaالs de fin de jأوrولدe.

👍 مر و حامض : s saveursال zيعزز

L'(سيد اليوم) ر يقوي  النار�, l'حا�ض يغذي ال الخشب الذي يولد ال النار.

⚠ Limitez الs saveurs : حار و مالح

.النار ضعيف  éteint (الماء) salé يقوي ال المعدن بالفعل �هيمن. ال piquant ال

🌙 Dîr léger 19 قبلh

.ال هضم و يفاقم ال ارتجاع المريء chargeعلى sa purification à 21h.  dîr tardif هذاcommen ال الكبد

💧 Boire دافئ أو chaud. Éviter الs boissons باردs و gالcées.

ئي  éteint الطحال و  �tضعف froid ال
� يدعم ال ت�� .digif النار. ال دا�"

🔥 Cuissons favorabالs : étuvé, sauté dأوx, sأوpe longue, vaقليلr حلو

� وs méthodes respectent  nature thermiهذا " préservent الذي دا�" .ال ي��

☕ Limiter ال قهوة à 1 tasse ال matin. Privégier ال chicorée l'بعد-midi.

" و يفاقم ال حرارة المعدة (النار) amer  ال قهوة ف ال ي�� " .لكن يست�"



🍷 Réduire l'كحول à 1-2 verres ال week-end iالذيment

L'كحول يولد de ال حرارة رطبة الذي يفاقم ال stagnation du الكبد و ال ارتجاع المريء.

⏳ Cycال actuel défavorab)2034-2025( ال

x (cuissonsأوd و ال النار (s verts, agrumes cuitsخضار) ال الخشب Priorisez .ال الأرض يصرف  النار و يغذي ال المعدن
� .(sدا�"
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أطعمتك الرئيسية

❦ ❦ ❦

أطعمتك الرئيسية

Chenpi (écorهذا de يوسفي séchée)

Categorie : توابل

Proprietes MTC
الطبيعة: دافئ
حامض, مر : sالنكهة
الأعضاB: )"الكبد", "الطحال", "المعدة"(
المعدة لـ'de l و ,transformation ال rال الطحال لـ يسهل stagnt, de ال تشي rالcircu  الكبد لـ s méridiens duال Chenpi pénètre ال
desهذاndre ال تشي rebelال. C' l'aliment de référenهذا ضد ال stagnation du تشي du الكبد الذي agresse ال الأرض.
:الأفعال

Aliment clé astrologiالذي n°1 )ال .)الإله المفيد الخشب Chenpi  l'aliment بواسطةيعمل لـ Marc:  traite directement ال
stagnation du تشي du الكبد )syndrome primaire( tأوt en apaisant ال الطحال )syndrome secondaire(. Sa saveur حامض
.سيد اليوم du دافئ يدعم ال النار ضعيف sa nature و )Ba Zi الélément favorab( يغذي ال الخشب

Jujube (تمر rأوge, Ziziphus jujuba)

Categorie : fruit

Proprietes MTC
الطبيعة: دافئ
حلو : sالنكهة
الأعضاB: )"الطحال", "المعدة", "القلب"(
.دافئ يدفئ ال مركز دون تجفيف esprit(. Sa nature( ال شين rال تشي و ال دم, و ال القلب لـ يهدئ rالمعدة لـ يقوي'l ال الطحال و Jujube pénètre ال
:الأفعال

Aliment clé astrologiالذي n°2 )élément النار(. ال Jujube يقوي ال سيد اليوم Ding )( مضعف.  يقوي ال الطحال )النار يينsyndrome
de و يهدئ ال شين )أرق, اجترار( )نقص التشي. Sa saveur حلو يدعم ال الأرض بدون l'يستنزفr.

Goji (baie de جووجي, Lycium barbarum)

Categorie : fruit



Proprietes MTC
الطبيعة: محايد
حلو, حامض : sالنكهة
الأعضاB: )"الكبد", "الكلى", "الرئة"(
و ال )الكلى( Raci inférieure بين ال établit  pont  .)هذاessen( ال جينغ rrirأوn الكلى لـ sال دم و ال يين, و ال rrirأوn ال الكبد لـ Goji pénètre ال
.الماB-الخشب tion Mère-Fsالre ال tenantأوs ,الجياو الأوسط )الكبد(
:الأفعال

Aliment clé astrologiالذي n°3 )Bال .)الخشب/الما Goji يغذي ال دم du الكبد attaqué بواسطة ال المعدن مهيمن du Ba Zi.  protège ال
سيد du يقوي ال الخشب الذي يولد ال النار légère حامض Sa saveur .الخشب )الإله المفيد( l'élément و يدعم stagnation الكبد ضد ال
.اليوم

Gingembre frais (modéré)

Categorie : توابل

Proprietes MTC
الطبيعة: دافئ
حار, حلو : sالنكهة
الأعضاB: )"الطحال", "المعدة", "الرئة"(
s facteurs pathogès extérieurs. Saال rال برد, و ال الرئة لـ يبدد dissiper و digif ال مركز rالمعدة لـ يدفئ'l ال الطحال و frais pénètre ال زنجبيل
nature دافئ يدفئ دون تجفيف.
:الأفعال

Aliment clé astrologiالذي n°4 )élément ال زنجبيل يدعم ال النار ضعيف .)النار du سيد اليوم. À utiser مع باعتدال لأن Marc a de ال
2-1 :)Bارتجاع المري( حرارة المعدة tranches fis en cuisi,  en شاي conهذاntrée. Sa nature دافئ يقوي ال الطحال )syndrome de
.دون تفاقم ال حرارة )نقص التشي

Céالri-branche

Categorie : خضار

Proprietes MTC
الطبيعة: منعش
حلو, مر : sالنكهة
الأعضاB: )"الكبد", "المعدة"(
conjointe فعل établit e  .الذيgastri ال حرارة rالمعدة لـ يصفي'l ال يانغ, و ndreهذاdes  ال حرارة و rال الكبد لـ يصفي branche pénètre-ال كرفس
.على ال الخشب و ال الأرض
:الأفعال

Aliment clé astrologiالذي n°5 )élément الخشب(. ال كرفس-branche  بواسطةيعمل لـ Marc:  ,)يصفي ال حرارة الكبد )تهيج, صداع
tiédeur هذا الnالbaمنعش ضد Sa nature .الكبد )ارتفاع ضغط الدم 135/85( و يصفي ال حرارة المعدة )ارتجاع المريdu )B ينزل ال يانغ
du زنجبيل. يدعم l'élément )الخشب )الإله المفيد.

Quinoa

Categorie : حبوب



Proprietes MTC
الطبيعة: محايد
حلو : sالنكهة
الأعضاB: )"الطحال", "المعدة", "الكلى"(
الذي يغذي ال مركز دون توليد complète حبوب C' e .هذاr l'essenالكلى لـ يقوي sال تشي, و ال rالمعدة لـ يقوي'l ال الطحال و pénètre ال كينوا
d'humidité.
:الأفعال

Céréaال بدون غلوتين idéaال لـ l'intoléranهذا de Marc. نقص التشي( دون إحداث( ال كينوا يقوي ال الطحال de انتفاخ )contrairement
au قمح(. Sa saveur حلو يغذي ال الأرض مع باعتدال )15% cibو )ال sa nature محايد respecte ال tendanهذا thermiالذي دافئ.

Saumon

Categorie : بروتين

Proprietes MTC
الطبيعة: دافئ
حلو : sالنكهة
الأعضاB: )"الطحال", "الكلى"(
.دون تجفيف mentدافئ يدفئ حلو Sa nature .ال جينغ و ال يانغ rrirأوn الكلى لـ sال تشي و ال دم, و ال rال الطحال لـ يقوي pénètre ال سلمون
:الأفعال

Marc aime ال سلمون )aliment aimé(. الs oméga-3 sأوtiennt ال santé لأنdiovascuالire )135/85 و )ارتفاع ضغط الدم
réduisent l'التهاب )rning 3x/semai(. Sa nature دافئ respecte ال tendanهذا thermiالذي. Aliment de l'élément Bالما )15%
cibبدون ضد ,)ال-indication مع ال Ba Zi.

Patate حلو

Categorie : خضار-raci

Proprietes MTC
الطبيعة: دافئ
حلو : sالنكهة
Bالطحال", "المعدة"( :الأعضا", "Gros intin"(
ال de الذيen font  toni حلو sa saveur دافئ و digif. Sa nature ال مركز rال تشي و يدفئ rالمعدة لـ يقوي'l ال الطحال و pénètre حلو patate ال
.هذاnالlهذاex الأرض بواسطة
:الأفعال

Marc aime ال patate حلو )aliment aimé(. Elو يدفئ ال مركز )ال يقوي ال الطحال )نقص التشي digif. Sa saveur حلو  في ال cibال
.قمح nts à base deالs fécuالهذا الremp الel ,سيد اليوم. بدون غلوتين du دافئ يدعم ال النار sa nature )15% الأرض( و

Citron (modéré, en cuisi)

Categorie : fruit

Proprietes MTC
الطبيعة: منعش



حامض : sالنكهة
الأعضاB: )"الكبد", "المعدة", "الطحال"(
a e affinité حامض Sa saveur .ال هضم rال حرارة و يحفز rالمعدة لـ يصفي'l ال دم, و rrirأوn ال تشي و rالcircu  ال الكبد لـ pénètre ال ليمون
directe مع ال الكبد.
:الأفعال

syndrome( الكبد du و يدعم ال الإله المفيد )الخشب(. ال ليمون يحرك ال تشي )ال الخشبprioritaire )25% cib  حامض saveur ال
primaire(. À utiser en cuisi )assaisonment, sauهذا(,  à je )Bيقوي .)ارتجاع المري l'élément الخشب الذي يغذي ال النار du سيد
.اليوم

Riz au ياسمين

Categorie : حبوب

Proprietes MTC
الطبيعة: محايد
حلو : sالنكهة
الأعضاB: )"الطحال", "المعدة"(
.dige en MTC ال أكثر de base ال حبوب 'C .ال مركز rال تشي و يوازن rالمعدة لـ يقوي'l ال الطحال و pénètre ياسمين au ال أرز
:الأفعال

Marc aime ال أرز au ياسمين )aliment aimé(. بدون غلوتين,  rempالهذا ال قمح الذي provoالذي des انتفاخ. Sa saveur حلو يقوي ال
مؤشر السكر'abaisser l لـ sو بروتين sخضار des مع À combir .هذا دافئtendan ال respecte محايد sa nature الطحال )نقص التشي( و
du re.

Chicorée (raci torréfiée)

Categorie : boisson

Proprietes MTC
الطبيعة: منعش
مر, حلو : sالنكهة
الأعضاB: )"القلب", "الكبد", "الطحال"(
a مر Sa saveur .ال هضم tenirأوs و ال الطحال لـ ,urالcha ال rال شين, ال الكبد لـ يصرف rال حرارة و يهدئ rال القلب لـ يصفي chicorée pénètre ال
e affinité directe )مع ال النار )سيد اليوم.
:الأفعال

Alternative au قهوة demandée بواسطة Marc. ال chicorée a ال saveur 20( مر% cibال النار( الذي يقوي ال سيد اليوم Ding )النار
ارتجاع de  الذيprovo  الi, elقهوة Sans .و يهدئ ال شين )أرق( )النار stagnation transformée en( ال يصفي ال حرارة الكبدEl .)يين
)contrairement au قهوة(.

Amande (en pأوdre/حليب iالذيment)

Categorie : oléagiux

Proprietes MTC
الطبيعة: محايد



حلو : sالنكهة
Bالرئة", "الطحال"( :الأعضا", "Gros intin"(
L'amande pénètre ال الرئة لـ يرطبr و nأوrrir ال يين, و ال Gros intin لـ يرطبr الs ملحالs. Sa saveur حلو يدعم ال الطحال. Attention:
forme entière interdite )alالrgie fruits à coالذي(.
:الأفعال

Marc tolère ال حليب d'amande en pوite quantité )alالrgie aux fruits à coالذي entiers(. ال magولدsium يدعم ال نوم و ال
gion du توتر. ال vitami E  anti-التهابي. À utiser UNIQUEMENT تحت forme de حليب d'amande أو pأوdre fi, jaلكن d'لوز
entières )alالrgie(.



Part 3

ا خطتك لمدة 28 يوممً

❦ ❦ ❦

ا خطتك لمدة 28 يوممً

.إليك برنامجك الغذائي المفصل لمدة 4 أسابيع

Semaine 1

Jour Petit-dej. Entree Plat Dessert Collation Infusion

J1 Porridge de كينوا
au عسل و قرفة

Velأوté de كرفس-
branche و كراث

Saumon grlé au
ليمون و شمر

Compote de
تشي بي s auكمثرى

Bâtonnوs de كرفس
au حمص

Infusion de تشي بي
séchée و نعناع

J2 Œufs brأوlés au
fumé سلمون

Saالde دافئ de كينوا
ليمون au و شمر

Pأوالt sauté au
ريحان و تشي بي

Pomme au fأوr au
عسل و قرفة

Pomme حليب( و لوز
d'amande(

Infusion de جووجي
و عناب

J3
Pain perdu بدون
au غلوتين )كينوا(

عسل

Sأوpe ميسو au
واكامي و كينوا

Bavوte de bبيض
grlée aux فلفل حلوs

sو بصل

Saالde de fruits au
séchée ليمون و نعناع

Carottes و حمص
Infusion de زنجبيل

و ليمون

J4 Bowl de كينوا aux
fruits و جووجي

Carpaccio de
سمسم و au سلمون

vert ليمون

Quinoa sauté aux
و بيض sخضار

Bana poêlée au
عسل و زنجبيل

Bana و زبدة
d'amande )حليب

d'amande(

Infusion de كرفس-
branche و

chrysanthème

J5 Œufs au pالt aux
سبانخ و طماطم

Velأوté de patate
تشي بي au حلو

Saumon en
paplote au زنجبيل و

كراث

Mأوsse de ليمون
ageبدون حليب

)أفوكادو(

Gaالttes de أرز au
عسل و قرفة

Infusion de
chicorée و قرفة

J6
Gaالttes de أرز au
و d'amande زبدة

موز

Saالde de خيار و
grlé سمسم au كرفس

Pأوالt au ليمون
confit و زيتون

Poire pochée au
sو توابل geأوr نبيذ Poire و جووجي

Infusion de تشي بي
séchée و نعناع

J7 Porridge de دخن
au عسل و جووجي

Sأوpe de pأوال au
زنجبيل و جووجي

au ثومs corالntال
كركم و زنجبيل

Granité de جريب
إكليل الجبل au فروت

Smoothie vert
سبانخ, موز, حليب(

d'amande(

Infusion de جووجي
و عناب

Semaine 2

Jour Petit-dej. Entree Plat Dessert Collation Infusion

J1 Omeالtte aux
و تشي بي sطماطم

Tartare de bبيض
au سمسم و ليمون

Entrecôte de bبيض
grlée au إكليل الجبل

Tarte aux تفاحs
)كينوا( pâte بدون

Riz au حليب
d'amande و قرفة

Infusion de زنجبيل
و ليمون

J2
Smoothie ,موز
سبانخ و حليب
d'amande

Velأوté de كوسة و
ريحان

Daurade en
croûte de ملح au

ليمون

Compote de تفاحs
coings و

Mix de بذورs
grlées )سمسم,
tأوrsol, lin(

Infusion de كرفس-
branche و

chrysanthème

J3 Pain de كينوا grlé à
l'أفوكادو و ليمون

Brochوtes de
s grlées auروبيان
ليمون و إكليل الجبل

Pأوالt au bأوlon
ليمون-زنجبيل

Saالde d'برتقالs au
تشي بي و قرفة

Pomme و زبدة de
فول سوداني

Infusion de
chicorée و قرفة

J4 Porridge de كينوا
au عسل و قرفة

Velأوté de كرفس-
branche و كراث

Pois chiches au
كمون و طماطم

Compote de
تشي بي s auكمثرى

Bâtonnوs de كرفس
au حمص

Infusion de تشي بي
séchée و نعناع



J5 Œufs brأوlés au
fumé سلمون

Saالde دافئ de كينوا
ليمون au و شمر

Omeالtte aux
و تشي بي sعشبة

Pomme au fأوr au
عسل و قرفة

Pomme حليب( و لوز
d'amande(

Infusion de جووجي
و عناب

J6
Pain perdu بدون
au غلوتين )كينوا(

عسل

Sأوpe ميسو au
واكامي و كينوا

Fiالt de سلمون au
هذا صوياsau سمسم و

Saالde de fruits au
séchée ليمون و نعناع

Carottes و حمص
Infusion de زنجبيل

و ليمون

J7 Bowl de كينوا aux
fruits و جووجي

Carpaccio de
سمسم و au سلمون

vert ليمون

Pأوالt rôti au fأوr
sحلو patates مع

Bana poêlée au
عسل و زنجبيل

Bana و زبدة
d'amande )حليب

d'amande(

Infusion de كرفس-
branche و

chrysanthème

Semaine 3

Jour Petit-dej. Entree Plat Dessert Collation Infusion

J1 Œufs au pالt aux
سبانخ و طماطم

Velأوté de patate
تشي بي au حلو

Bبيض sauté aux
sو فلفل حلو sكوسة

Mأوsse de ليمون
ageبدون حليب

)أفوكادو(

Gaالttes de أرز au
عسل و قرفة

Infusion de
chicorée و قرفة

J2
Gaالttes de أرز au
و d'amande زبدة

موز

Saالde de خيار و
grlé سمسم au كرفس

s vertes auالntال
كراث و جزر

Poire pochée au
sو توابل geأوr نبيذ Poire و جووجي

Infusion de تشي بي
séchée و نعناع

J3 Porridge de دخن
au عسل و جووجي

Sأوpe de pأوال au
زنجبيل و جووجي

Brochوtes de دجاج
au ليمون و زعتر

Granité de جريب
إكليل الجبل au فروت

Smoothie vert
سبانخ, موز, حليب(

d'amande(

Infusion de جووجي
و عناب

J4 Omeالtte aux
و تشي بي sطماطم

Tartare de bبيض
au سمسم و ليمون

Fiالt de قد au ليمون
و كبر

Tarte aux تفاحs
)كينوا( pâte بدون

Riz au حليب
d'amande و قرفة

Infusion de زنجبيل
و ليمون

J5
Smoothie ,موز
سبانخ و حليب
d'amande

Velأوté de كوسة و
ريحان

Pois chiches و
كركم au سبانخ

Compote de تفاحs
coings و

Mix de بذورs
grlées )سمسم,
tأوrsol, lin(

Infusion de كرفس-
branche و

chrysanthème

J6 Pain de كينوا grlé à
l'أفوكادو و ليمون

Brochوtes de
s grlées auروبيان
ليمون و إكليل الجبل

Bبيض braisé au
ليمون و زنجبيل

Saالde d'برتقالs au
تشي بي و قرفة

Pomme و زبدة de
فول سوداني

Infusion de
chicorée و قرفة

J7 Porridge de كينوا
au عسل و قرفة

Velأوté de كرفس-
branche و كراث

Saumon grlé au
ليمون و شمر

Compote de
تشي بي s auكمثرى

Bâtonnوs de كرفس
au حمص

Infusion de تشي بي
séchée و نعناع

Semaine 4

Jour Petit-dej. Entree Plat Dessert Collation Infusion

J1 Œufs brأوlés au
fumé سلمون

Saالde دافئ de كينوا
ليمون au و شمر

Pأوالt sauté au
ريحان و تشي بي

Pomme au fأوr au
عسل و قرفة

Pomme حليب( و لوز
d'amande(

Infusion de جووجي
و عناب

J2
Pain perdu بدون
au غلوتين )كينوا(

عسل

Sأوpe ميسو au
واكامي و كينوا

Bavوte de bبيض
grlée aux فلفل حلوs

sو بصل

Saالde de fruits au
séchée ليمون و نعناع

Carottes و حمص
Infusion de زنجبيل

و ليمون

J3 Bowl de كينوا aux
fruits و جووجي

Carpaccio de
سمسم و au سلمون

vert ليمون

Quinoa sauté aux
و بيض sخضار

Bana poêlée au
عسل و زنجبيل

Bana و زبدة
d'amande )حليب

d'amande(

Infusion de كرفس-
branche و

chrysanthème

J4 Œufs au pالt aux
سبانخ و طماطم

Velأوté de patate
تشي بي au حلو

Saumon en
paplote au زنجبيل و

كراث

Mأوsse de ليمون
ageبدون حليب

)أفوكادو(

Gaالttes de أرز au
عسل و قرفة

Infusion de
chicorée و قرفة

J5
Gaالttes de أرز au
و d'amande زبدة

موز

Saالde de خيار و
grlé سمسم au كرفس

Pأوالt au ليمون
confit و زيتون

Poire pochée au
sو توابل geأوr نبيذ Poire و جووجي

Infusion de تشي بي
séchée و نعناع

J6 Porridge de دخن
au عسل و جووجي

Sأوpe de pأوال au
زنجبيل و جووجي

au ثومs corالntال
كركم و زنجبيل

Granité de جريب
إكليل الجبل au فروت

Smoothie vert
سبانخ, موز, حليب(

d'amande(

Infusion de جووجي
و عناب



J7 Omeالtte aux
و تشي بي sطماطم

Tartare de bبيض
au سمسم و ليمون

Entrecôte de bبيض
grlée au إكليل الجبل

Tarte aux تفاحs
)كينوا( pâte بدون

Riz au حليب
d'amande و قرفة

Infusion de زنجبيل
و ليمون



1



Part 4.1

الفطور

❦ ❦ ❦



Porridge de كينوا au عسل و قرفة
Porridge de كينوا الذي يقوي ال الطحال و يدفئ ال مركز. Pوit-déjeer بدون غلوتين, réconfortant و nأوrrissant.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 15 min · ستوى� Très faci2 👤 · ال pers. · ⚖ 180 g/pers.

المكونات
• 1/2 tasse Quinoa • 250 ml الit d'amande
• 1 c. à sأوpe Miel • 1 pincée Canlال
• 1 c. à قهوة Goji

التحضير
⏳ 20 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Rinهذاr 1/2 tasse de كينوا تحت l'eau بارد.
Meعلىer 250 ml de حليب d'amande, 1 c. à sأوpe de 1 عسل و pincée de قرفة.
Meعلىer 1 c. à قهوة de baies de جووجي.

1
Dans e casseroال, porter ال حليب d'amande à frémissement à feu moyen. )3 min(

.(lonsأوs,  gros bالites bulوp) à frémir هذاd'amande commen ال حليب ��

2
Ajأوter ال كينوا, ال قرفة و الs baies de جووجي. Cأوvrir و mijoter 15 minutes à feu dأوx. )15 min(

.gesأوdeviennt r و ntالgonf جووجي sال .devient tendre ال حليب و absorbe ال كينوا ��

3
Rوirer du feu, ajأوter ال عسل و méالnger. )1 min(

.porridge ال enrobe و fond ال عسل ��

4
Servir دافئ في des bols. )1 min(

.fuméو بواسطة porridge  onctueux ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

يغذي d'amande (aliment clé n°12, autorisé) شوفان (غلوتين). ال حليب'l الهذاremp ال كينوا بدون غلوتين يقوي ال الطحال (نقص التشي) و
ال لـe, simpولدrأوj ال rهذاbien commen لـ Porridge réconfortant .الكبد du يغذي ال دم (aliment clé n°3) ال يين. ال جووجي
débutant.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
كينوا B du فيتامينات sال cuisson mijotée préserve ال ✓
ses antioxydants يحرر cuit ال جووجي ✓

:التوافر الحيوي
s complètesبروتين apporte des ال كينوا ��
d'amande apporte du calcium ال حليب ��



التقديم ��

Verser في des bols. Parsemer d'e pincée de قرفة. Servir دافئ.

du chef نصائح ❦

💡 Ne   bأوlir ال حليب d'amande à gros bأوlons :  tأوr
l'eau في ال حليب الذي في vite أكثر cuit ال كينوا ��
💡 Préبواسطةer ال veال و يدفئr ال matin لـ gagr du temps

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
القلب, الكبد ,Gros intin ,الأعضاء: الطحال, المعدة, الكلى, الرئة Syndromes : 

الكلى des الكبد, يغذي اليين du الأفعال: يقوي الطحال, بدون غلوتين, يغذي اليين, يرطب ال الرئة, يدفئ, يحرك التشي, يغذي الدم

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 280 g البروتين: 8 g الكربوهيدرات: 45
g الدهون: 7 g الألياف: 5 مؤشر السكر: 53

الفوائد: بروتينات كاملة, حديد, مغنيسيوم, كالسيوم, مضادات الأكسدة



Œufs brأوlés au سلمون fumé
Œufs brأوlés au سلمون fumé الذي يقويnt ال تشي و nأوrrissent ال دم. Pوit-déjeer protéiولد لـ الs jأوrs
d'entraîment.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 5 min · ستوى� Très faci2 👤 · ال pers. · ⚖ 150 g/pers.

المكونات
s Œufsبيض 4 • • 80 g Saumon fumé
• 1 c. à sأوpe Huiال d'olive • 1 brin Cibأوالtte
• 1 pincée Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 7 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Casser 4 بيضs في  bol. Préبواسطةer ال سلمون fumé en الnières.
Ciملحer 1 brin de كرات. Préبواسطةer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e poêال à feu dأوx. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

2
Verser الs بيضs و remuالr حلوment مع e spatuال لـ الs brأوالr. )4 min(

.cuireعلى sال  crémeux. Ne و uxالaux moelهذاnt en morالs coaguبيض sال ��

3
Ajأوter الs الnières de سلمون fumé en fin de cuisson و remuالr 1 minute. )1 min(

.cuire. e odeur de fumage se dégage يدفئ بدون fumé se ال سلمون ��

4
Parsemer de كرات, saالr, فلفلr و servir immédiatement. )1 min(

.fumésو بواسطة uxالlés  moelأوs brبيض sال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

L'بيض يقوي ال تشي و ال دم. ال سلمون (aliment aimé) يغذي الs الكلى (élément 15 ,Bالما% cibال). Pوit-déjeer protéiولد لـ الs jأوrs
d'entraîment (rning). Pالt rapide لـ  débutant : 7 minutes suffisent.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
sبيض choli des ال préserve حلو cuisson ال ✓
té en fin préserve ses oméga-3أوfumé aj ال سلمون ✓

:التوافر الحيوي
🔗 L'بيض apporte des بروتينs complètes
sالتهابي-apporte des oméga-3 anti ال سلمون ��



التقديم ��

Servir في des assiوtes creuses. Parsemer de كرات. Accompagr de خبز de كينوا grlé. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Cuire الs بيضs à feu dأوx لـ e texture crémeuse
💡 Ne  علىcuire الs بيضs : s deviennt secs
 se cuit  ,يدفئ fumé se ال سلمون ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, القلب, الكلى, الرئة Syndromes : 

الكلى, يحرك التشي, يدفئ des الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يغذي اليين, يغذي اليانغ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 320 g البروتين: 28 g الكربوهيدرات: 2
g الدهون: 22 ND g :الألياف مؤشر السكر: 15

D فيتامين ,B12, Choli الفوائد: بروتينات, أوميغا-3, فيتامين



Pain perdu (كينوا) بدون غلوتين au عسل
Pain perdu au خبز de كينوا الذي يقوي ال الطحال. Pوit-déjeer réconfortant بدون غلوتين.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 10 min · ستوى� Faci2 👤 · ال pers. · ⚖ 160 g/pers.

المكونات
• 2 tranches Pain de كينوا s Œufsبيض 2 •
• 100 ml الit d'amande • 1 c. à sأوpe Miel
• 1 pincée Canlال • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive

التحضير
⏳ 9 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Préبواسطةer 2 tranches de خبز de كينوا. Battre 2 بيضs في  bol 100 مع ml de حليب d'amande.
Meعلىer 1 c. à sأوpe de 1 عسل و pincée de قرفة.
Préبواسطةer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive.

1
Tremper chaالذي tranche de خبز في ال méالnge بيضs-حليب d'amande 30 secondes de chaالذي côté. )1 min(

.الpأوdevient s و deالذيli ال absorbe ال خبز ��

2
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e poêال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

3
Cuire الs tranches 3 minutes de chaالذي côté حتىà هذا qu'elالs dorent. )6 min(

.se dégage حار perdu خبز amélise légèrement. e odeur deو لأن dore ال خبز ��

4
Arroser de عسل و بواسطةsemer de قرفة. Servir immédiatement. )1 min(

.الfume l'ensembو ال قرفة بواسطة chaud على ال خبز fond ال عسل ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

d'amande بيض يغذي ال تشي و ال دم. ال حليب'L .قمح de الهذا ال خبزremp كينوا بدون غلوتين يقوي ال الطحال (نقص التشي) و de ال خبز
(aliment clé n°12, autorisé) يغذي ال يين. Pain perdu réconfortant لـ ال week-end, simpال لـ  débutant.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
sبيض choli des ال rte préserveأوcuisson c ال ✓
té en fin préserve ses antioxydantsأوaj ال عسل ✓

:التوافر الحيوي
🔗 L'بيض apporte des بروتينs complètes
d'amande apporte du calcium ال حليب ��



التقديم ��

Disposer الs tranches في des assiوtes. Arroser de عسل و بواسطةsemer de قرفة. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Ne  tremper ًم يعملlongtemps :  se dé ال خبز جدا
💡 Cuire à feu moyen لـ dorer بدون brûالr
ve en magasin bioأوse tr كينوا de ال خبز ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الكلى ,Gros intin ,الأعضاء: الطحال, المعدة, القلب, الرئة Syndromes : 

الأفعال: يقوي الطحال, بدون غلوتين, يقوي التشي و ال دم, يغذي اليين, يرطب ال الرئة, يدفئ, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 350 g البروتين: 12 g الكربوهيدرات: 45
g الدهون: 14 g الألياف: 4 مؤشر السكر: 53

الفوائد: بروتينات, كربوهيدرات, كالسيوم, منغنيز



Bowl de كينوا aux fruits و جووجي
Bowl de كينوا aux fruits frais و جووجي الذي يقوي ال الطحال و يغذي ال دم du الكبد. Pوit-déjeer frais و nأوrrissant.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 15 min · ستوى� Très faci2 👤 · ال pers. · ⚖ 180 g/pers.

المكونات
• 1/2 tasse Quinoa Bana موز 1 •
• 1/4 tasse Myrtالs • 1 c. à قهوة Goji
• 1 c. à قهوة Miel • 100 ml الit d'amande

التحضير
⏳ 17 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Rinهذاr 1/2 tasse de كينوا تحت l'eau بارد.
Cأوper ال موز en rondelالs. Meعلىer الs توت أزرقs و ال جووجي.
Meعلىer 1 c. à قهوة de 100 عسل و ml de حليب d'amande.

1
Cuire 12 ال كينوا minutes 1 في tasse d'eau à feu dأوx cأوvert. )12 min(

.هذاfaال على aissent àبواسطةs apأوits trوabsorbe l'eau. Des p ال كينوا ��

2
Éبذورr ال كينوا à ال fأوrchوte و ال transférer في  bol. )2 min(

.entبواسطةs grains se séو ال tendre  ال كينوا ��

3
Ajأوter ال موز, الs توت أزرقs, ال جووجي, ال عسل و ال حليب d'amande. Méالnger. )2 min(

.fuméو بواسطة bowl  coloré ال ��

4
Servir immédiatement. )1 min(

.rrissantأوn و bowl  frais ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

.ال يين rrissentأوs nتوت أزرق sالكبد. ال du يغذي ال دم (aliment clé n°3) ال كينوا بدون غلوتين يقوي ال الطحال (نقص التشي). ال جووجي
Bowl frais و nأوrrissant لـ الs matins d', simpال لـ  débutant.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami C ال s fruits crus préservent 100% deال ✓
s complètesبروتين cuit préserve ses ال كينوا ✓

:التوافر الحيوي
s apportent des antioxydantsتوت أزرق sال ��
zéaxanthi ال apporte de ال جووجي ��



التقديم ��

Verser في des bols. Disposer الs fruits en décoration على ال dessus. Servir frais أو دافئ ملحon ال saison.

du chef نصائح ❦

💡 Préبواسطةer ال كينوا à l'avanهذا لـ  bowl en 5 minutes
💡 Varier الs fruits ملحon ال saison
en hiver دافئ , bowl se déguste frais en ال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الكبد, الرئة ,Gros intin ,الأعضاء: الطحال, المعدة, الكلى Syndromes : 

الكلى, يرطب ال des الكبد, يغذي اليين du الأفعال: يقوي الطحال, بدون غلوتين, يرطب الأمعاB, يغذي اليين, يصفي الحرارة, يغذي الدم
الرئة

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 290 g البروتين: 8 g الكربوهيدرات: 50
g الدهون: 6 g الألياف: 7 مؤشر السكر: 52

منغنيز ,C الفوائد: بروتينات كاملة, مضادات الأكسدة, ألياف, فيتامين



Œufs au pالt aux سبانخ و طماطم
Œufs au pالt aux سبانخ الذي يقويnt ال دم و nأوrrissent ال الكبد. Pوit-déjeer salé و protéiولد.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 8 min · ستوى� Très faci2 👤 · ال pers. · ⚖ 210 g/pers.

المكونات
s Œufsبيض 4 • • 1 poigولدe Épinards frais
Tomate طماطم 1 • • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1 pincée Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 9 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

.sالen rondel ال طماطم perأوfrais. C سبانخ sال verال
Casser 4 بيضs في  bol. Préبواسطةer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e poêال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

2
Disposer الs rondelالs de طماطم و الs سبانخ في ال poêال. Cuire 2 minutes. )2 min(

.ramollit légèrement و ال طماطم réduisent سبانخ sال ��

3
Casser الs بيضs directement في ال poêال على الs خضارs. )1 min(

.sخضار sعلى ال s se déposentبيض sال ��

4
Cأوvrir و cuire 4 minutes حتىà هذا الذي الs bالncs soient pris و الs jaes بعد cأوالnts. )4 min(

.بعد ntالs jaes brو ال sالذيncs  opaالs bال ��

5
Saالr, فلفلr و servir immédiatement. )1 min(

.fumésو بواسطة t  prêtsالs au pبيض sال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

L'بيض يقوي ال تشي و ال دم. الs سبانخ nأوrrissent ال دم du الكبد attaqué بواسطة ال المعدن مهيمن. ال طماطم يصفي ال حرارة المعدة
(Bارتجاع المري). Pوit-déjeer salé و protéiولد, simpال لـ  débutant : 9 minutes suffisent.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
سبانخ fer des ال rte préserveأوcuisson c ال ✓
mieux absorbé cuit  ال طماطم lycopè de ال ✓



:التوافر الحيوي
سبانخ fer des ال aide à absorber ال طماطم vitami C de ال ��
🔗 L'بيض apporte de ال choli

التقديم ��

Glisser الs بيضs au pالt و الs خضارs في l'assiوte. Servir immédiatement مع du خبز de كينوا grlé.

du chef نصائح ❦

💡 Cأوvrir ال poêال cuit ال dessus des بيضs بدون الs rوأوrr
💡 Ne  علىcuire الs سبانخ : s perdent الurs مغذيات
antioxydant  ال طماطم lycopè de ال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, القلب, الكبد Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يغذي السوائل, يدفئ du الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يغذي اليين, يغذي الدم

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 250 g البروتين: 18 g الكربوهيدرات: 5
g الدهون: 18 g الألياف: 3 مؤشر السكر: 38

C فيتامين ,K الفوائد: بروتينات, حديد, لوتين, فيتامين



Gaالttes de أرز au زبدة d'amande و موز
Gaالttes de أرز au زبدة d'amande و موز الذي يقويnt ال الطحال. Pوit-déjeer rapide و بدون غلوتين.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci1 👤 · ال pers. · ⚖ 180 g/pers.

المكونات
• 4 gaالttes Gaالttes de أرز sأوfflé • 2 c. à sأوpe Beurre d'amande
Bana موز 1 • • 1 pincée Canlال

التحضير
⏳ 3 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Sortir 4 gaالttes de أرز sأوfflé. Meعلىer 2 c. à sأوpe de زبدة d'amande.
Peالr و cأوper ال موز en rondelالs. Meعلىer 1 pincée de قرفة.

1
Tartir chaالذي gaالtte de أرز de 1/2 c. à sأوpe de زبدة d'amande. )1 min(

.iformément الd'amande s'éta ال زبدة ��

2
Disposer الs rondelالs de موز على الs gaالttes tartiولدes. )1 min(

.ttesالs gaال vrentأوs recالs rondelال ��

3
Parsemer de قرفة و servir immédiatement. )1 min(

.ttes  prêtes à dégusterالs gaال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

forme تحت d'amande (aliment clé n°12, autorisé ال الطحال (نقص التشي) بدون غلوتين. ال زبدة ntأرز يقوي ttes deالs gaال
liالذيde/pâte) يغذي ال يين. ال موز يقوي ال الطحال. Pوit-déjeer rapide لـ الs matins pressés. Attention : زبدة d'amande
iالذيment,  d'لوز entières (alالrgie).

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
crue préserve 100% du potassium ال موز ✓
vitami E ال d'amande préserve ال زبدة ✓

:التوافر الحيوي
d'amande apporte du calcium ال زبدة ��
)rning ,ارتفاع ضغط الدم( apporte du potassium ال موز ��

التقديم ��

Disposer الs gaالttes على e assiوte. Servir immédiatement.



du chef نصائح ❦

💡 Choisir  زبدة d'amande بدون سكر ajأوté
se conservent des mois au sec أرز ttes deالs gaال ��
💡 Pوit-déjeer idéal لـ الs matins pressés

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
القلب, الكلى ,Gros intin ,الأعضاء: الطحال, المعدة, الرئة Syndromes : 

الأفعال: يقوي الطحال, بدون غلوتين, يغذي اليين, يرطب ال الرئة, يرطب الأمعاB, يدفئ, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 320 g البروتين: 6 g الكربوهيدرات: 45
g الدهون: 14 g الألياف: 4 مؤشر السكر: 51

مغنيسيوم ,E الفوائد: كربوهيدرات, بوتاسيوم, فيتامين



Porridge de دخن au عسل و جووجي
Porridge de دخن الذي يقوي ال الطحال و يغذي الs الكلى. Pوit-déjeer بدون غلوتين, réconfortant و nأوrrissant.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 20 min · ستوى� Très faci2 👤 · ال pers. · ⚖ 180 g/pers.

المكونات
• 1/2 tasse Mالt • 250 ml الit d'amande
• 1 c. à sأوpe Miel • 1 c. à قهوة Goji
• 1 pincée Canlال

التحضير
⏳ 25 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Meعلىer 1/2 tasse de دخن. Rinهذاr تحت l'eau بارد.
Meعلىer 250 ml de حليب d'amande, 1 c. à sأوpe de 1 عسل و c. à قهوة de جووجي.
Meعلىer 1 pincée de قرفة.

1
Dans e casseroال, porter ال حليب d'amande à frémissement à feu moyen. )3 min(

.(lonsأوs,  gros bالites bulوp) à frémir هذاd'amande commen ال حليب ��

2
Ajأوter ال دخن, ال قرفة و ال جووجي. Cأوvrir و mijoter 20 minutes à feu dأوx. )20 min(

.ntالgonf جووجي sال .devient crémeux ال حليب و absorbe ال دخن ��

3
Rوirer du feu, ajأوter ال عسل و méالnger. )1 min(

.porridge ال enrobe و fond ال عسل ��

4
Servir دافئ في des bols. )1 min(

.fuméو بواسطة porridge  onctueux ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

يغذي ال دم (aliment clé n°3) بدون غلوتين. ال جووجي (الcib %الماélément 15 ,B) الكلى sال دخن يقوي ال الطحال (نقص التشي) و يغذي ال
du الكبد. ال حليب d'amande (aliment clé n°12, autorisé) يغذي ال يين. Porridge réconfortant لـ الs matins froids, simpال لـ
débutant.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
دخن B du فيتامينات sال cuisson mijotée préserve ال ✓
ses antioxydants يحرر cuit ال جووجي ✓

:التوافر الحيوي
)rning ,ارتفاع ضغط الدم( siumولدapporte du mag ال دخن ��
d'amande apporte du calcium ال حليب ��



التقديم ��

Verser في des bols. Parsemer d'e pincée de قرفة. Servir دافئ.

du chef نصائح ❦

💡 Ne   bأوlir ال حليب d'amande à gros bأوlons :  tأوr
pré 20 min : الذي ال كينوا ntementأكثر ال cuit ال دخن ��
💡 Préبواسطةer ال veال و يدفئr ال matin

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الكبد, القلب ,Gros intin ,الأعضاء: الطحال, المعدة, الكلى, الرئة Syndromes : 

الكلى, يدفئ, des الكبد, يغذي اليين du الكلى, بدون غلوتين, يغذي اليين, يرطب ال الرئة, يغذي الدم sالأفعال: يقوي الطحال, يغذي ال
يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 280 g البروتين: 7 g الكربوهيدرات: 45
g الدهون: 6 g الألياف: 4 مؤشر السكر: 70

الفوائد: مغنيسيوم, فوسفور, مضادات الأكسدة, كالسيوم, حديد



Omeالtte aux طماطمs و تشي بي
Omeالtte aux طماطمs و تشي بي الذي يقوي ال تشي و يحرك ال تشي du الكبد. Pوit-déjeer salé و dige.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 8 min · ستوى� Très faci2 👤 · ال pers. · ⚖ 180 g/pers.

المكونات
s Œufsبيض 4 • Tomate طماطم 1 •
• 1 c. à قهوة Chenpi • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1 pincée Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 8 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Casser 4 بيضs في  bol. Cأوper ال طماطم en dés.
Meعلىer 1 c. à قهوة de تشي بي. Préبواسطةer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e poêال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

2
Faire re الs dés de 2 طماطم minutes. )2 min(

.son jus و يحرر ramollit ال طماطم ��

3
Verser الs بيضs battus مع ال تشي بي. Remuالr حلوment لـ brأوالr. )4 min(

.طماطم des dés de مع uxالaux moelهذاnt en morالs coaguبيض sال ��

4
Saالr, فلفلr و servir immédiatement. )1 min(

👁 L'omeالtte  moelالuse و بواسطةfumée au تشي بي.

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

L'بيض يقوي ال تشي و ال دم. ال تشي بي (aliment clé n°1) يحرك ال تشي du الكبد (syndrome primaire). ال طماطم يصفي ال حرارة
(Bارتجاع المري) المعدة. Omeالtte مالح و dige, simpال لـ  débutant : 8 minutes suffisent.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
sبيض choli des ال rte préserveأوcuisson c ال ✓
mieux absorbé cuit  ال طماطم lycopè de ال ✓

:التوافر الحيوي
antioxydant  ال طماطم lycopè de ال ��
sبيض des ال تشي بي يسهل ال هضم ��

التقديم ��



Plier l'omeالtte en deux و ال glisser في l'assiوte. Servir immédiatement مع du خبز de كينوا grlé.

du chef نصائح ❦

💡 Cuire الs بيضs à feu moyen لـ e texture crémeuse
الذيasiati الذيtiأوb أو ve en herboristerieأوse tr ال تشي بي ��
سبانخ des بواسطة céeالt  rempال طماطم قليل ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, القلب, الكبد Syndromes : 

الكبد, يحل الركود, يدفئ du الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يغذي اليين, يصفي الحرارة, يغذي السوائل, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 230 g البروتين: 18 g الكربوهيدرات: 4
g الدهون: 16 g الألياف: 1 مؤشر السكر: 38

لوتين ,C فيتامين ,Choli ,الفوائد: بروتينات, ليكوبين



Smoothie موز, سبانخ و حليب d'amande
Smoothie vert الذي يقوي ال الطحال و يغذي ال دم du الكبد. Pوit-déjeer liالذيde و nأوrrissant لـ الs matins pressés.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci1 👤 · ال pers. · ⚖ 440 g/pers.

المكونات
Bana موز 1 • • 1 poigولدe Épinards frais
• 250 ml الit d'amande • 1 c. à قهوة Miel
• 1 c. à sأوpe Grais de lin

التحضير
⏳ 5 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Peالr ال موز. الver الs سبانخ frais.
Sortir 250 ml de حليب d'amande du réfrigérateur. Meعلىer 1 c. à قهوة de عسل.
Meعلىer 1 c. à sأوpe de بذورs de lin.

1
Dans  bالnder, mixer ال موز, الs سبانخ, ال حليب d'amande, ال عسل و الs بذورs de lin حتىà obtenir  smoothie
lisse. )3 min(

.سبانخ'aux dهذاmor بدون ,homogè و texture  lisse ال ��

2
Verser في  grand verre و servir immédiatement. )1 min(

.rrissantأوn و smoothie  vert, onctueux ال ��

3
Ajأوter des gالçons si désiré لـ  smoothie أكثر frais. )1 min(

.rrissantأوn و smoothie  frais ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

d'amande بواسطة ال المعدن مهيمن. ال حليب attaqué الكبد du ال دم rrissentأوn سبانخ sال موز يقوي ال الطحال (نقص التشي). ال
(aliment clé n°12, autorisé) يغذي ال يين. الs بذورs de lin يرطبnt الs intins. Smoothie vert nأوrrissant لـ الs matins pressés,
simpال لـ  débutant مع  bالnder.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami K ال crus préservent 100% de سبانخ sال ✓
crue préserve 100% du potassium ال موز ✓

:التوافر الحيوي
sالتهابي-s de lin apportent des oméga-3 antiبذور sال ��
)rning ,ارتفاع ضغط الدم( apporte du potassium ال موز ��

التقديم ��



Verser في  grand verre. Servir immédiatement مع e pثومال.

du chef نصائح ❦

💡 Utiser  bالnder ثمsant لـ  smoothie بدون morهذاaux
💡 Mأوdre الs بذورs de lin au bالnder يحرر الs oméga-3
e en 4 minutesبواسطةsmoothie se pré ال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الكبد, الرئة ,Gros intin ,الأعضاء: الطحال, المعدة Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يغذي اليين, يرطب ال الرئة du الأفعال: يقوي الطحال, يرطب الأمعاB, يغذي الدم

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 290 g البروتين: 6 g الكربوهيدرات: 45
g الدهون: 10 g الألياف: 7 مؤشر السكر: 51

K الفوائد: بوتاسيوم, حديد, أوميغا-3, كالسيوم, فيتامين



Pain de كينوا grlé à l'أفوكادو و ليمون
Pain de كينوا grlé à l'أفوكادو و ليمون الذي يقوي ال الطحال و يحرك ال تشي. Pوit-déjeer salé و nأوrrissant بدون غلوتين.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 5 min · ستوى� Très faci2 👤 · ال pers. · ⚖ 110 g/pers.

المكونات
• 2 tranches Pain de كينوا Avocat أفوكادو 1/2 •
Citron ليمون 1/2 • • 1 c. à قهوة Huiال d'olive
• 1 pincée Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 6 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Préبواسطةer 2 tranches de خبز de كينوا. Cأوper l'أفوكادو en deux و préالver ال chair.
Presser 1/2 ليمون. Préبواسطةer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.

1
Grالr الs tranches de خبز de كينوا au gr2 ال-خبز minutes. )2 min(

.ntالstأوcr و doré  ال خبز ��

2
Écraser ال chair d'أفوكادو à ال fأوrchوte مع ال jus de 2( .ليمون, ال ملح و ال فلفل min(

👁 L'أفوكادو forme e purée onctueuse و verte.

3
Tartir الs tranches grlées de purée d'أفوكادو. Arroser d'1 c. à قهوة d'زيت d'olive. )1 min(

.ntesالbr و s tartis  garniesال ��

4
Servir immédiatement. )1 min(

.s tartis  prêtes à dégusterال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

.(syndrome primaire) الكبد du أفوكادو يغذي ال يين. ال ليمون يحرك ال تشي'L .كينوا بدون غلوتين يقوي ال الطحال (نقص التشي) de ال خبز
Pوit-déjeer salé و nأوrrissant, simpال لـ  débutant : 6 minutes suffisent.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
✓ L'أفوكادو cru préserve 100% de ال vitami E
te sa vitami Cأوcru préserve t ال ليمون ✓

:التوافر الحيوي
🔗 L'أفوكادو apporte des graisses sais )ارتفاع ضغط الدم(
fer ال aide à absorber ال ليمون ��

التقديم ��



Disposer الs tartis في l'assiوte. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Choisir  أفوكادو bien mûr لـ e purée onctueuse
de noircir أفوكادو'l خوخem ال ليمون ��
ve en magasin bioأوse tr كينوا de ال خبز ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكبد Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يدفئ du الأفعال: يقوي الطحال, بدون غلوتين, يغذي اليين, يرطب الأمعاB, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 280 g البروتين: 6 g الكربوهيدرات: 30
g الدهون: 16 g الألياف: 6 مؤشر السكر: 48

C بوتاسيوم, فيتامين ,E ألياف, فيتامين ,Graisses sais :الفوائد



Part 4.2

المقبلات

❦ ❦ ❦



Velأوté de كرفس-branche و كراث
Velأوté réconfortant الذي يصفي ال حرارة الكبد و ينزل ال يانغ. Parيعمل لـ يخففr الs توترs de fin de jأوrولدe.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 20 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 100 g/pers.

المكونات
• 4 branches Céالri-branche moyen Poireau كراث 1 •
Oignon بصل 1/2 • • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1 pincée Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 29 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

.en tronçons de 2 cm ال كرفس perأوC .و ال كراث branche-ال كرفس verال
Éminهذاr fiment ال كراث en demi-rondelالs. Séبواسطةer ال bالnc du vert.
Peالr و éminهذاr l'بصل. Meعلىer 1 litre d'eau أو de bأوlon de خضارs.
Sortir l'زيت d'olive و ال ملح marin.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e casseroال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت doit napper ال fond و brالr بدون fumer.

2
Faire re l'بصل émincé 2 minutes حتىà هذا qu' devien translucide. )2 min(

👁 L'بصل se du bالnc opaالذي au translucide. e odeur حلو se dégage.

3
Ajأوter بواسطة( ال كراثtie bالnche( و ال كرفس. Remuer 2 minutes. )2 min(

.ntsالdeviennt br زيت و's s'enrobent dخضار sال ��

4
Verser l'eau أو ال bأوlon. Porter à ébullition à feu vif. )5 min(

👁 De grosses bulالs remontent à ال علىfaهذا en bأوlonnant.

5
Baisser ال feu, cأوvrir و mijoter 15 minutes à feu dأوx. )15 min(

.teوrchأوf ال s  tendres piqués àخضار sال .(lonsأوs,  gros bالites bulوp) mentحلو lon frémitأوb ال ��

6
Rوirer du feu. Mixer au bالnder أو au mixeur plongeant حتىà obtenir  velأوté lisse. )3 min(

.auxهذاmor بدون ,homogè و texture  crémeuse ال ��

7
Saالr, فلفلr و ajأوter ال vert du كراث ciملحé. Servir chaud. )1 min(

.fuméو بواسطة té  onctueuxأوvel ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

ال كرفس .de Marc الطحال de لـ ال نقص idéal ,و يدفئ ال الجياو الأوسط sخضار des ال تشي préserve حلو cuisson mijotée ال
(aliment clé n°5) يصفي ال حرارة الكبد و ينزل ال يانغ, هذا الذي aide l'ارتفاع ضغط الدم. ال velأوté  faciال à digérer لـ  débutant en
cuisi و لـ الs soirs de rوأوr tardif (20h30).



التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
كراث B du فيتامينات sال rte préserveأوcuisson mijotée c ال ✓
كرفس s duالs fibres solubال mixage préserve ال ✓

:التوافر الحيوي
🔗 L'زيت d'olive aide à absorber الs فيتامينات liposolubالs )A, K( du كرفس
لـ ال شبع fibres و apportent potassium الensemb ال كرفس و ال كراث ��

التقديم ��

Verser في des bols creux préaالbالment réchauffés. Parsemer de vert de كراث ciملحé. Servir bien chaud.

du chef نصائح ❦

💡 Ne   brir l'بصل :  devient amer و irrite l'المعدة
💡 Pأوr  velأوté أكثر onctueux, ajأوter 1 c. à sأوpe de حليب d'amande قبل de mixer
فيتامينات des و urال منعش té cru en fin apporte deأوaj كراث vert du ال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
Gros intin ,الأعضاء: الكبد, المعدة, الرئة Syndromes : 

الأفعال: يصفي ال حرارة الكبد, ينزل اليانغ, يدفئ المركز, يبدد البرد, يحرك التشي, يدفئ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 85 g البروتين: 2 g الكربوهيدرات: 8
g الدهون: 5 g الألياف: 3 مؤشر السكر: 32

C بوتاسيوم, ألياف, فيتامين ,K الفوائد: فيتامين



Saالde دافئ de كينوا و شمر au ليمون
Saالde دافئ الذي يحرك ال تشي du الكبد tأوt en tonifiant ال الطحال. ال كينوا بدون غلوتين rempالهذا الs حبوبs à
.غلوتين

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 15 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 80 g/pers.

المكونات
• 1 tasse Quinoa • 1 bulbe moyen Fenأو
Citron ليمون 1/2 • • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1 pincée Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 27 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Rinهذاr ال كينوا تحت l'eau بارد في e soire fi حتىà هذا الذي l'eau soit cالire.
Cأوper ال شمر en fis الmelالs à l'aide d' cأوteau أو d'e mandoli.
Presser ال ليمون لـ obtenir 2 c. à sأوpe de jus.
Meعلىer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.

1
Porter 1 tasse d'eau à ébullition في e pوite cassero3( .ال min(

👁 L'eau bأوt مع de grosses bulالs.

2
Ajأوter ال كينوا rincé, baisser ال feu, cأوvrir و mijoter 12 minutes. )12 min(

.quand c' cuit هذاfaال على aissent àبواسطةs apأوits trوabsorbe l'eau. Des p ال كينوا ��

3
Rوirer du feu, الisser reposer cأوvert 3 minutes ثم éبذورr à ال fأوrchوte. )3 min(

.mentالent faciبواسطةs grains se séو ال tendre  ال كينوا ��

4
Faire chauffer 1 c. à قهوة d'زيت d'olive في e poêال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

5
Saisir الs الmelالs de 3 شمر minutes de chaالذي côté حتىà هذا qu'elالs soient légèrement dorées. )6 min(

.amélisent légèrementلأن s bordsال .fum aniséبواسطة  dégage و dore ال شمر ��

6
Dans  saالdier, méالnger ال كينوا دافئ, ال شمر doré, ال jus de 1 ,ليمون c. à sأوpe d'زيت d'olive, 2( .ال ملح و ال فلفل
min(

.s ingrédients s'enrobent iformément d'assaisonmentال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

syndrome) الكبد du ال ليمون يحرك ال تشي .de Marc الذي  إرهاق  ال الطحال légèrement sauté apporte e tiédeur ال شمر
primaire). ال كينوا بدون غلوتين يقوي ال الطحال بدون créer de انتفاخ. ال saالde دافئ  بواسطةيعملe لـ  débutant الذي veut  re léger
.satisfaisant لكن



التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami C ال té cru préserveأوaj ال ليمون ✓
vitami K ال préserve شمر rte duأوcuisson c ال ✓

:التوافر الحيوي
fer végétal ال aide à absorber ال ليمون على ال شمر ��
شمر s fibres duمع ال se combint الذي s complètesبروتين apporte des ال كينوا ��

التقديم ��

Disposer في des assiوtes creuses. ال كينوا دافئ en base, ال شمر doré بواسطة-dessus. Arroser du re d'assaisonment au ليمون.

du chef نصائح ❦

💡 Rinهذاr ال كينوا  essentiel : هذاال enlève الs saponis الذي donnt  goût amer
💡 Ne  علىcuire ال شمر :  doit rer légèrement croquant
💡 Préبواسطةer ال كينوا à l'avanهذا permو  assembالge rapide en 5 minutes

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكلى, الكبد Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يدفئ du الأفعال: يقوي الطحال, بدون غلوتين, يحرك التشي, يوازن المركز, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 180 g البروتين: 6 g الكربوهيدرات: 22
g الدهون: 7 g الألياف: 4 مؤشر السكر: 46

C الفوائد: بروتينات كاملة, حديد, مغنيسيوم, فيتامين



Sأوpe ميسو au واكامي و كينوا
Sأوpe japonaise nأوrrissante الذي يقوي ال الطحال و الs الكلى. ال كينوا rempالهذا ال توفو (الذي Marc n'aime ).

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 10 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 210 g/pers.

المكونات
• 2 c. à sأوpe Miso • 1 c. à sأوpe Wakamé séché
• 1/2 tasse Quinoa • 2 brins Cibأوال
• 750 ml Bالما

التحضير
⏳ 21 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Rinهذاr ال كينوا تحت l'eau بارد. Meعلىer 1/2 tasse.
Réيرطبr ال واكامي في  bol d'eau 5 بارد خلال minutes.
Cأوper ال توفو soyeux en dés de 1 cm (si utisé).
Sortir ال ميسو و meعلىer 2 c. à sأوpe. Ciملحer ال cibأوال.

1
Porter 2 tasses d'eau ftrée à ébullition في e cassero3( .ال min(

👁 L'eau bأوt مع de grosses bulالs.

2
Ajأوter ال كينوا, baisser ال feu, cأوvrir و mijoter 12 minutes. )12 min(

.هذاfaال على aissent àبواسطةs apأوits trوabsorbe l'eau. Des p ال كينوا ��

3
Ajأوter ال واكامي égأوtté و ال توفو en dés. Mijoter 3 minutes à feu dأوx. )3 min(

.mentحلو lon frémitأوb ال .devient vert tendre و se déploie ال واكامي ��

4
Rوirer du feu. Déالyer ال ميسو في e lأوche de bأوlon, ثم l'incorporer حلوment au re. )2 min(

.fuméال و بواسطةbأوlon devient légèrement trأوb ال .complètement يحل se ال ميسو ��

5
Goûter و ajuster si besoin. Parsemer de cibأوال ciملحée و servir. )1 min(

.onctueuse و fuméeبواسطة  peأوs ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

téأوaj ال ميسو .de Marc الطحال de لـ ال نقص idéal ,و يدفئ ال الجياو الأوسط lonأوdu b ال تشي préserve حلو cuisson mijotée ال
hors du feu conserve sa saveur مالح (Élément Bالما) الذي يقوي الs الكلى. الs طحلبs واكامي nأوrrissent ال يين des الكلى بدون créer
d'رطوبة, لأن ال cuisson cأوrte و ال bأوlon cالir يسهلnt ال هضم.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
B فيتامينات sو ال sالذيs probiotiال té hors du feu préserveأوaj ال ميسو ✓
calcium و ال sالs végétaبروتين sال préserve توفو du حلو cuisson ال ✓



:التوافر الحيوي
sبروتين sمع ال apportent l'iode naturel, mieux absorbé واكامي sطحلب sال ��
rauxولدdes mi و sولدs amiحامض biodisponibité des يزيد ال fermenté ال ميسو ��

التقديم ��

Verser في des bols creux préaالbالment réchauffés. Parsemer de cibأوال ciملحée. Servir bien chaud, immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Ne jaلكن  bأوlir ال ميسو :  perd ses probiotiالذيs و son تشي
💡 Pأوr  bأوlon أكثر riche, ajأوter  trait de tamari en fin de cuisson
cuire,  devient gluantال على   : en 2 min يرطبse ré ال واكامي ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكلى, الرئة Syndromes : 

بدون غلوتين, يبدد البرد, يحرك التشي ,s massesال Ramollit ,الكلى, يغذي اليين sالأفعال: يقوي الطحال, يغذي ال

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 95 g البروتين: 4 g الكربوهيدرات: 12
g الدهون: 3 g الألياف: 2 مؤشر السكر: 38

s Bبروتينات, معادن, فيتامين ,)Iode )modéré :الفوائد



Carpaccio de سلمون au سمسم و ليمون vert
Carpaccio frais الذي يغذي ال دم du الكبد tأوt en cالrifiant ال حرارة. ال سلمون   aliment aimé de Marc.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 60 g/pers.

المكونات
• 200 g de fiالt Saumon frais vert Citron vert ليمون 1/2 •
• 1 c. à sأوpe Sésame grlé • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1 pincée Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 9 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Pالهذاr ال سلمون au congéالteur 15 minutes لـ qu' soit أكثر faciال à cأوper fiment.
Presser ال ليمون vert لـ obtenir 1 c. à sأوpe de jus.
Grالr 1 c. à sأوpe de بذورs de سمسم à sec في e pوite poêال.
Préبواسطةer  lit de 2 جرجير في assiوtes.

1
Sortir ال سلمون du congéالteur. Trancher des fis الmelالs à l'aide d' cأوteau bien aiguisé. )5 min(

.entesبواسطةtrans الذيtranslucides, pres و s tranches  fisال ��

2
Disposer الs tranches de سلمون en éventثوم على ال lit de 2( .جرجير min(

مً  s tranches  se chevauchentال �� .جدا

3
Arroser de jus de ليمون vert و d'1 c. à sأوpe d'زيت d'olive. )1 min(

.(حامض'cuisson à l) سلمون s bords duال nchirالlégèrement b ال ليمون يعمل ��

4
Parsemer de بذورs de سمسم grlées. Saالr légèrement و فلفلr. )1 min(

.سلمون rose du مع ال doré contraste ال سمسم ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

الكبد du يحرك ال تشي vert ال ليمون .(de Marc ارتفاع ضغط الدم) sالتهابي-cru préserve entièrement ses oméga-3 anti ال سلمون
(syndrome primaire). ال لأنpaccio  léger و dige, بواسطةيعمل لـ  débutant الذي veut impressionr بدون cuisson. ال منعشur du
pالt (Bارتجاع المري) يصفي ال حرارة المعدة.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
urالcha ال s àالcru préserve 100% des oméga-3 sensib ال سلمون ✓
te sa vitami Cأوvert cru apporte t ال ليمون ✓

:التوافر الحيوي
ال جرجير fer de ال vert aide à absorber ال ليمون ��
🔗 L'زيت d'olive aide à absorber الs فيتامينات liposolubالs )A, D, E( du سلمون



التقديم ��

Disposer en éventثوم على ال lit de جرجير. Arroser d'زيت و de ليمون. Parsemer de سمسم. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Congeالr 15 ال سلمون min يسهل ال cأوpe fi
💡 Utiser du سلمون frais de جودة sushi لـ sécurité alimentaire
بواسطةيعمل paccioلـ  أثر لأن isser reposer 2 minال سلمون : ال cuit légèrement ال ليمون ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, الكلى, الكبد, المعدة Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يغذي اليين, يغذي الدم, يدفئ du الكلى, يحرك التشي des الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يغذي اليانغ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 145 g البروتين: 11 g الكربوهيدرات: 2
g الدهون: 9 g الألياف: 1 مؤشر السكر: 20

سيلينيوم ,D بروتينات, فيتامين ,)EPA, DHA( الفوائد: أوميغا-3



Velأوté de patate حلو au تشي بي
Velأوté dأوx و réconfortant الذي يقوي ال الطحال tأوt en faisant circuالr ال تشي du الكبد grâهذا au تشي بي.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 25 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 220 g/pers.

المكونات
• 2 patates حلوs moyens Patate حلو • 1 c. à قهوة Chenpi
Oignon بصل 1/2 • • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1 pincée Sel marin • 500 ml Bالما

التحضير
⏳ 33 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Peالr و cأوper ال patate حلو en cubes de 2 cm.
Meعلىer 1 c. à قهوة de تشي بي (écorهذا de يوسفي séchée).
Éminهذاr fiment 1 بصل. Meعلىer 1 litre de bأوlon de خضارs.
Sortir l'زيت d'olive و ال ملح.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e casseroال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

2
Faire re l'2 بصل minutes حتىà translucidité. )2 min(

👁 L'بصل devient translucide و dégage e odeur حلو.

3
Ajأوter ال تشي بي و remuer 30 secondes لـ libérer الs arômes. )1 min(

👁 e odeur d'agrumes حار se dégage du تشي بي.

4
Ajأوter الs cubes de patate حلو و ال bأوlon. Porter à ébullition. )5 min(

.sالde grosses bul مع tأوlon bأوb ال ��

5
Baisser ال feu, cأوvrir و mijoter 20 minutes حتىà هذا الذي ال patate حلو soit tendre. )20 min(

👁  cأوteau piqué في ال patate حلو بين بدون résistanهذا.

6
Rوirer du feu. Mixer au bالnder أو au mixeur plongeant حتىà obtenir  velأوté lisse. )3 min(

.homogè و texture  crémeuse ال ��

7
Saالr و servir chaud. )1 min(

.fumé aux agrumesو بواسطة té  onctueuxأوvel ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

patate حلو. ال patate ال de و يسهل ال هضم (syndrome primaire) الكبد du يحرك ال تشي (aliment clé n°1 de Marc) ال تشي بي
mijote ال وcassero في ال t vaأوdébutant : t  ال لـcuisson mijotée  idéa يقوي ال الطحال و يدفئ ال مركز. ال (aliment aimé) حلو
.r tardifوأوs soirs de rلـ ال té  digeأوvel هذا. الnالveبدون على



التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
حلو patate ال otè deلأن-bêta ال cuisson mijotée préserve ال ✓
lonأوb في ال vonoïdesالses f يحرر té en début de cuissonأوaj ال تشي بي ✓

:التوافر الحيوي
🔗 L'زيت d'olive aide à absorber ال bêta-لأنotè )vitami A( de ال patate حلو
حلو patate ال des glucides de ال تشي بي يسهل ال هضم ��

التقديم ��

Verser في des bols creux préaالbالment réchauffés. ال velأوté  برتقال doré. Servir bien chaud.

du chef نصائح ❦

herboristerie -  se conserve des mois الذي أوasiati الذيtiأوve en bأوse tr ال تشي بي ��
💡 Pأوr  velأوté أكثر dأوx, rوirer 10 ال تشي بي بعد min de cuisson
té lisseأوvel  لـ de mixer قبل doit  bien tendre حلو patate ال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكبد, الرئة Syndromes : 

الكبد, يحل الركود, يخفف ال الطحال, يدفئ, يحرك التشي du الأفعال: يقوي الطحال, يدفئ المركز, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 120 g البروتين: 2 g الكربوهيدرات: 20
g الدهون: 4 g الألياف: 4 مؤشر السكر: 49

بوتاسيوم, ألياف ,C الفوائد: بيتا كاروتين, فيتامين



Saالde de خيار و كرفس au سمسم grlé
Saالde منعش الذي يصفي ال حرارة الكبد و ينزل ال يانغ. Parيعملe لـ الs jأوrولدes de توتر.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 80 g/pers.

المكونات
Concombre خيار 1/2 • • 2 branches Céالri-branche
• 1 c. à sأوpe Sésame grlé • 1 c. à sأوpe Vinaigre de أرز
• 1 c. à قهوة Sauهذا صويا )tamari بدون غلوتين( • 1 c. à قهوة Huiال de سمسم

التحضير
⏳ 5 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

.teauأوd' c أو s à l'aide d'e mandoliالen fis rondel ال خيار perأوc و verال
.sوbranche en fins bâtonn-ال كرفس perأوc و verال
Grالr 1 c. à sأوpe de بذورs de سمسم à sec في e pوite poêال.
Presser 1/2 ليمون. Préبواسطةer ال sauهذا صويا (tamari بدون غلوتين).

1
Dans  saالdier, méالnger 1( .ال خيار و ال كرفس min(

.tisبواسطةs  bien réخضار sال ��

2
Dans  pوit bol, préبواسطةer ال نبيذaigrوte : jus de 1 ,ليمون c. à sأوpe d'زيت d'olive, 1 c. à قهوة de tamari, ملح و
)min 2( .فلفل

.الbأوlégèrement tr و te  homogèوaigrال نبيذ ��

3
Verser ال نبيذaigrوte على الs خضارs و méالnger délicatement. )1 min(

.s s'enrobent iformémentخضار sال ��

4
Parsemer de بذورs de سمسم grlées. Servir frais. )1 min(

.sخضار vert des مع ال doré contraste ال سمسم ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

ال خيار يصفي ال حرارة المعدة (ارتجاع .(de Marc ارتفاع ضغط الدم) يصفي ال حرارة الكبد و ينزل ال يانغ (aliment clé n°5) ال كرفس
débutant :  de  ال لـt ultra-simpالP .الكلى des ال سمسم يغذي ال يين . en الidéa و de crue  rafraîchissanteالsa المريB). ال
cuisson, juste de l'assembالge.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami C ال s crus préservent 100% deخضار sال ✓
te sa vitami Cأوcru préserve t ال ليمون ✓



:التوافر الحيوي
🔗 L'زيت d'olive aide à absorber الs فيتامينات liposolubالs )K( du خيار
كرفس fer du ال aide à absorber ال ليمون ��

التقديم ��

Disposer في des assiوtes creuses أو des bols. Parsemer de سمسم grlé. Servir frais, idéaالment en .

du chef نصائح ❦

💡 Grالr ال سمسم à sec 1-2 min يحرر  بواسطةfum de noisوte
💡 Saالr 10 ال خيار min à l'avanهذا و l'essorer ال rend أكثر croquant
💡 Préبواسطةer ال نبيذaigrوte à l'avanهذا permو  assembالge en 2 minutes

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: المعدة, المثانة, الكبد, الكلى Syndromes : 

الأفعال: يصفي الحرارة, يغذي السوائل, يصفي ال حرارة الكبد, ينزل اليانغ, يغذي اليين, يغذي الدم, يحرك التشي, يوازن المركز

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 65 g البروتين: 2 g الكربوهيدرات: 5
g الدهون: 4 g الألياف: 2 مؤشر السكر: 15

الماB, كالسيوم ,K الفوائد: بوتاسيوم, فيتامين



Sأوpe de pأوال au زنجبيل و جووجي
Bأوlon tonifiant الذي يدفئ ال مركز و يغذي ال دم. Idéaال en hiver أو en cas de إرهاق.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 40 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 370 g/pers.

المكونات
• 2 cuisses Pأوالt )cuisses( • 2 tranches fis Gingembre frais
• 1 c. à sأوpe Goji Oignon بصل 1/2 •
Carotte جزر 1 • • 1 L Bالما
• 1/2 c. à قهوة Sel marin

التحضير
⏳ 21 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Rinهذاr 1/2 tasse de كينوا تحت l'eau بارد.
Éminهذاr fiment 2 tranches de زنجبيل frais.
Meعلىer 1 c. à sأوpe de baies de جووجي.
Meعلىer 1 litre de bأوlon de pأوال (أو eau + cube).

1
Porter ال bأوlon à ébullition في e casseroال à feu vif. )5 min(

.sالde grosses bul مع tأوlon bأوb ال ��

2
Ajأوter ال زنجبيل frais و ال كينوا. Baisser ال feu, cأوvrir و mijoter 12 minutes. )12 min(

.هذاfaال على aissent àبواسطةs apأوits trوlon. Des pأوb ال absorbe ال كينوا ��

3
Ajأوter الs baies de جووجي و mijoter 3 minutes de 3( .أكثر min(

.tendres و gesأوdeviennt r و ntالgonf جووجي sال ��

4
Rوirer du feu, saالr légèrement و servir chaud. )1 min(

.جووجي légèrement sucrée des زنجبيل و fumée auبواسطة  peأوs ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

aliment) ال جووجي .à dose modérée يدفئ ال مركز و يسهل ال هضم دون تفاقم ال ارتجاع المريB (aliment clé n°4, modéré) ال زنجبيل
clé n°3) يغذي ال دم du الكبد attaqué بواسطة ال المعدن مهيمن. ال bأوlon de pأوال يقوي ال تشي. ال sأوpe  réconfortante و faciال à
digérer لـ  débutant en cuisi.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
كينوا B du فيتامينات sال rte préserveأوcuisson mijotée c ال ✓
urs antioxydantsال tés en fin préservent mieuxأوaj جووجي sال ✓



:التوافر الحيوي
كينوا du ال زنجبيل يسهل ال هضم ��
lonأوb مع ال apportent du fer végétal mieux absorbé جووجي sال ��

التقديم ��

Verser في des bols creux préaالbالment réchauffés. ال bأوlon  doré مع des points rأوges de جووجي. Servir bien chaud.

du chef نصائح ❦

💡 Ne  mوtre ًم (ارتجاع المريB) Marc لـ tranches suffisent زنجبيل : de 2 جدا
مً treوcuisson :   en m ال nt àالgonf جووجي sال �� جدا
💡 Préبواسطةer ال bأوlon à l'avanهذا permو e sأوpe en 15 minutes

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الرئة, الكبد, الكلى Syndromes : 

الكلى, يقوي الطحال, يغذي الدم des الكبد, يغذي اليين du الأفعال: يقوي التشي, يدفئ المركز, يدفئ الطحال, يبدد البرد, يغذي الدم

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 180 g البروتين: 18 g الكربوهيدرات: 6
g الدهون: 8 g الألياف: 2 مؤشر السكر: 30

A الفوائد: بروتينات, حديد, زنك, فيتامين



Tartare de bبيض au سمسم و ليمون
Tartare الذي يقوي ال دم و يحرك ال تشي. ال bبيض   aliment aimé de Marc.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Moyen · 👤 4 pers. · ⚖ 70 g/pers.

المكونات
• 200 g de fiالt Bبيض )fiالt( Citron ليمون 1/2 •
• 1 c. à sأوpe Sésame grlé Échalote شالوت 1 •
• 1 c. à sأوpe Huiال d'olive • 1 c. à قهوة Sauهذا صويا )tamari بدون غلوتين(
• 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 9 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Pالهذاr ال fiالt de bبيض au congéالteur 15 minutes لـ يسهلr ال cأوpe.
Presser 1 ليمون لـ obtenir 2 c. à sأوpe de jus.
Grالr 1 c. à sأوpe de بذورs de سمسم à sec.
Préبواسطةer  lit de جرجير أو de mescl 2 في assiوtes.

1
Sortir ال bبيض du congéالteur. Trancher des fis الmelالs à l'aide d' cأوteau bien aiguisé. )5 min(

.ge vifأوr و s tranches  fisال ��

2
Disposer الs الmelالs de bبيض en éventثوم على ال lit de saالde. )2 min(

مً  s tranches  se chevauchentال �� .جدا

3
Arroser de jus de ليمون و d'1 c. à sأوpe d'زيت d'olive. )1 min(

.بيضs bords du bال nchirالlégèrement b ال ليمون يعمل ��

4
Parsemer de بذورs de سمسم grlées. Saالr légèrement و فلفلr. )1 min(

.بيضge du bأوr مع ال doré contraste ال سمسم ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

.(syndrome primaire) الكبد du ال ليمون يحرك ال تشي .s (rning)الs muscيقوي ال دم و يقوي ال (aliment aimé de Marc) بيضb ال
: débutant  ال لـsimp لكن t impressionnantالP .الكلى des ال لحم. ال سمسم يغذي ال يين de ال تشي préserve هذا الذي ,tartare  cru ال
de cuisson, juste de ال cأوpe fi.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
urالcha ال s àالB sensib فيتامينات cru préserve 100% des بيضb ال ✓
te sa vitami Cأوcru préserve t ال ليمون ✓



:التوافر الحيوي
)bien absorbé الذي بالفعلfer hémi( بيضfer du b ال aide à absorber ال ليمون ��
🔗 L'زيت d'olive aide à absorber الs فيتامينات liposolubالs

التقديم ��

Disposer en éventثوم على ال lit de saالde. Arroser d'زيت و de ليمون. Parsemer de سمسم. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Congeالr ال b15 بيض min يسهل ال cأوpe fi
💡 Utiser du bبيض de جودة (fiالt أو faux-fiالt) لـ sécurité alimentaire
بواسطةيعمل tartare لـ  أثر isser reposer 2 minبيض : الb ال cuit légèrement ال ليمون ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكبد, الكلى, الرئة Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يغذي اليين, يغذي الدم, يحرك التشي, يدفئ du الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يقوي العضلات, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 155 g البروتين: 15 g الكربوهيدرات: 3
g الدهون: 9 g الألياف: 1 مؤشر السكر: 19

زنك ,B12 الفوائد: حديد, بروتينات, فيتامين



Velأوté de كوسة و ريحان
Velأوté vert الذي يصفي ال حرارة و يخفف ال الطحال. ال ريحان rempالهذا ال نعناع منعش الذي Marc n'aime .

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 20 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 190 g/pers.

المكونات
teوrgأوs moyens Cكوسة 2 • • 1 pوite botte Basic frais
Oignon بصل 1/2 • • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1 pincée Sel marin • 400 ml Bالما

التحضير
⏳ 29 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

.en cubes de 2 cm ال كوسة perأوc و verال
Éminهذاr fiment 1 بصل. Ciملحer ال ريحان frais.
Meعلىer 750 ml de bأوlon de خضارs.
Sortir l'زيت d'olive و ال ملح.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e casseroال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

2
Faire re l'2 بصل minutes حتىà translucidité. )2 min(

👁 L'بصل devient translucide و dégage e odeur حلو.

3
Ajأوter ال كوسة و remuer 2 minutes. )2 min(

.nteالdevient br زيت و's'enrobe d ال كوسة ��

4
Verser ال bأوlon, porter à ébullition, ثم baisser ال feu و cأوvrir. )5 min(

.mentحلو frémit ثم tأوlon bأوb ال ��

5
Mijoter 15 minutes حتىà هذا الذي ال كوسة soit ًم )tendre. )15 min جدا

👁  cأوteau piqué في ال كوسة بين بدون résistanهذا.

6
Rوirer du feu. Mixer au bالnder أو au mixeur plongeant حتىà obtenir  velأوté lisse. )3 min(

.homogè و texture  crémeuse ال ��

7
Ajأوter ال ريحان ciملحé, saالr و servir. )1 min(

.ريحان fumé auبواسطة  téأوvel ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

لـ ال نقص تشي dige, idéal دافئ و  téأوvel حلو لـ ال الطحال. ال t en étantأوt (de Marc ارتجاع المريB) ال كوسة يصفي ال حرارة المعدة
.mixer و mijoter ,الcassero في ال tأوdébutant : t  لـ eبواسطةيعمل  cuisson mijotée الطحال. ال ريحان يحرك ال تشي. ال



التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
ال كوسة B de فيتامينات sال cuisson mijotée préserve ال ✓
vitami K ال té cru en fin préserveأوaj ال ريحان ✓

:التوافر الحيوي
🔗 L'زيت d'olive aide à absorber ال vitami K de ال كوسة
)vonoïdesالapporte des antioxydants )f ال ريحان ��

التقديم ��

Verser في des bols creux préaالbالment réchauffés. Parsemer de ريحان ciملحé.  fiالt d'زيت d'olive en علىfaهذا. Servir bien
chaud.

du chef نصائح ❦

💡 Ne   brir l'بصل :  devient amer
فيتامينات ses و fumبواسطة té cru en fin préserve sonأوaj ال ريحان ��
💡 Pأوr  velأوté أكثر onctueux, ajأوter 1 c. à sأوpe de حليب d'amande

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الرئة, الكبد ,Gros intin ,الأعضاء: الطحال, المعدة Syndromes : 

الأفعال: يصفي الحرارة, يغذي السوائل, يحرك التشي, يخفف ال الكبد

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 70 g البروتين: 2 g الكربوهيدرات: 6
g الدهون: 4 g الألياف: 3 مؤشر السكر: 12

بوتاسيوم, ألياف, منغنيز ,C الفوائد: فيتامين



Brochوtes de روبيانs grlées au ليمون و إكليل الجبل
Brochوtes grlées الذي يقويnt ال يانغ des الكلى و font circuالr ال تشي. Rapides à préبواسطةer, بواسطةيعملes لـ
débutant.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 8 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 60 g/pers.

المكونات
tesوs moyens Crevروبيان 12 • Citron ليمون 1/2 •
• 2 brins Romarin frais • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1 pincée Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 13 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Décortiالذيr الs روبيانs en الissant ال الذيue لـ ال présentation.
Presser 1 ليمون لـ obtenir 2 c. à sأوpe de jus.
Ciملحer ال إكليل الجبل frais. Préبواسطةer 4 brochوtes en bois (trempées 10 min في l'eau).
Meعلىer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.

1
Enfiالr 3-4 روبيانs بواسطة brochte en bois. )3 min(

.teوbroch على ال tiesبواسطةs  bien réروبيان sال ��

2
Badigeonr الs روبيانs d'زيت d'olive, de jus de ليمون, de ملح, de فلفل و de إكليل الجبل ciملحé. )2 min(

.fuméesو بواسطة ntesالs  brروبيان sال ��

3
Chauffer e poêال grl أو  barbecue à feu moyen-vif. )3 min(

.s'évapore ال وtte d'eau pétأوe g : حار bien  الpoê ال ��

4
Grالr الs brochوtes 2 minutes de chaالذي côté. )4 min(

.s bordsعلى ال légèrement grlées و sالذيs deviennt roses opaروبيان sال ��

5
Servir immédiatement مع  quartier de 1( .ليمون min(

.ntesالstأوlégèrement cr و fuméesبواسطة ,s  rosesروبيان sال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

ال إكليل .(syndrome primaire) الكبد du ال ليمون يحرك ال تشي .(الcib %الماélément 15 ,B) الكلى des ال يانغ rrissentأوs nروبيان sال
tesوs brochملحال. الde vais و قليل reuseأوdébutant : rapide, sav  لـ eبواسطةيعمل  rteأوcuisson grlée c الجبل يحرك ال تشي. ال
conviviaالs و faciالs à réussir.

التغذية والطهي ��



:الفيتامينات المحفوظة
sروبيان B des فيتامينات sال rte au grl préserveأوcuisson c ال ✓
vitami C ال té cru préserveأوaj ال ليمون ✓

:التوافر الحيوي
sروبيان fer des ال aide à absorber ال ليمون ��
🔗 L'زيت d'olive aide à absorber الs فيتامينات liposolubالs

التقديم ��

Disposer 2 brochوtes بواسطة assiوte. Accompagr d' quartier de ليمون. Parsemer de إكليل الجبل frais. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Tremper الs brochوtes en bois 10 min في l'eau évite qu'elالs brûالnt
💡 Ne  علىcuire الs روبيانs : elالs deviennt caأوtكرنبteuses
 si Marc n'en a زعتر du بواسطة céالt  rempال إكليل الجبل قليل ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الكلى, الطحال, الكبد, المعدة, الرئة, القلب Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يحرك التشي, يدفئ المركز, يقوي ال القلب, يدفئ du الكلى, يغذي الدم, يحرك التشي des الأفعال: يقوي اليانغ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 110 g البروتين: 14 g الكربوهيدرات: 2
g الدهون: 4 g الألياف: 1 مؤشر السكر: 20

B12 فيتامين ,)Iode )modéré ,الفوائد: بروتينات, سيلينيوم



Part 4.3

الأطباق الرئيسية

❦ ❦ ❦



Saumon grlé au ليمون و شمر
Saumon grlé الذي يغذي ال دم du الكبد و يصفي ال حرارة. Pالt principal compالt لـ Marc.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 12 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 240 g/pers.

المكونات
• 4 fiالts de 150 g Saumon frais • 2 bulbes Fenأو
Citron ليمون 1 • • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1/2 c. à قهوة Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 25 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Rinهذاr ال كينوا تحت l'eau بارد. Cأوper ال شمر en fis الmelالs.
Presser 1 ليمون لـ obtenir 2 c. à sأوpe de jus.
Sortir الs fiالts de سلمون. Meعلىer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.

1
Porter 1 tasse d'eau à ébullition, ajأوter ال كينوا, cأوvrir و mijoter 12 minutes à feu dأوx. )12 min(

.هذاfaال على aissent àبواسطةs apأوits trوabsorbe l'eau. Des p ال كينوا ��

2
Rوirer du feu, الisser reposer 3 minutes cأوvert, ثم éبذورr à ال fأوrchوte. )3 min(

.entبواسطةs grains se séو ال tendre  ال كينوا ��

3
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e poêال à feu moyen-vif. )1 min(

👁 L'زيت brال و fume légèrement.

4
Saisir الs fiالts de سلمون côté peau 4 minutes. )4 min(

.s bordsعلى ال urأوالchair change de c ال .dorée و nteالstأوpeau devient cr ال ��

5
Rوأوrr و cuire 3 minutes côté chair. )3 min(

.مركز légèrement juteux au ال سلمون  بعد .rosée الذيchair devient opa ال ��

6
Arroser de jus de ليمون, saالr, فلفلr. Servir على ال كينوا مع ال شمر cru en الmelالs. )2 min(

.سلمون du هذاfaال على rالpéti ال ليمون يعمل ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

ال .(syndrome primaire) الكبد du ال ليمون يحرك ال تشي .(الcib %الماélément 15 ,B) الكلى sيغذي ال (aliment aimé) ال سلمون
cuisson grlée cأوrte préserve ال تشي du سلمون. ال شمر cru (Bارتجاع المري) يصفي ال حرارة المعدة. Pالt rapide لـ  débutant الذي
rبين tard ال soir.

التغذية والطهي ��



:الفيتامينات المحفوظة
سلمون s oméga-3 duال rte au grl préserveأوcuisson c ال ✓
vitami C ال té cru préserveأوaj ال ليمون ✓

:التوافر الحيوي
شمر fer du ال aide à absorber ال ليمون ��
🔗 L'زيت d'olive aide à absorber الs فيتامينات liposolubالs )D( du سلمون

التقديم ��

Disposer ال كينوا en base, ال سلمون بواسطة-dessus, ال شمر cru en الmelالs على ال côté. Arroser de ليمون. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Ne  علىcuire 7 : ال سلمون minutes suffisent, sinon  devient sec
💡 Cuire côté peau en premier لـ e peau crأوstالnte
urال منعش de و cru apporte du croquant ال شمر ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, الكلى, الكبد, المعدة Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يدفئ du الكلى, يحرك التشي, يوازن المركز, يحرك التشي des الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يغذي اليانغ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 380 g البروتين: 34 g الكربوهيدرات: 8
g الدهون: 22 g الألياف: 4 مؤشر السكر: 20

B12 سيلينيوم, فيتامين ,D بروتينات, فيتامين ,)EPA, DHA( الفوائد: أوميغا-3



Pأوالt sauté au ريحان و تشي بي
Pأوالt sauté الذي يحرك ال تشي du الكبد و يقوي ال الطحال. Rapide و بواسطةfumé.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 10 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 190 g/pers.

المكونات
• 4 fiالts Pأوالt )fiالt( • 1 botte Basic frais
• 1 c. à قهوة Chenpi geأوs Poivron rفلفل حلو 2 •
• 1 c. à sأوpe Huiال d'olive • 1 c. à sأوpe Sauهذا صويا )tamari بدون غلوتين(
• 1 pincée Sel marin

التحضير
⏳ 8 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Cأوper ال دجاج en الnières de 2 cm. Éminهذاr l'بصل.
Meعلىer 1 c. à قهوة de تشي بي. Ciملحer ال ريحان frais.
Presser 1/2 ليمون. Préبواسطةer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في  wok أو e grande poêال à feu vif. )1 min(

👁 L'زيت brال و fume légèrement.

2
Saisir الs الnières de 3 دجاج minutes en remuant. )3 min(

.الs côtés.   re  de rose visibال sأوt على dore ال دجاج ��

3
Ajأوter l'بصل émincé و ال تشي بي. Remuer 2 minutes. )2 min(

👁 L'بصل devient translucide. e odeur d'agrumes حار se dégage.

4
Arroser de jus de ليمون, saالr, فلفلr. Remuer 1 minute. )1 min(

.rالpéti ال و يعملpoê الهذا الdég ال ليمون ��

5
Rوirer du feu, بواسطةsemer de ريحان ciملحé و servir. )1 min(

.urالcha ال fum au contact deبواسطة son ال ريحان يحرر ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

ال الطحال (نقص التشي). ال ريحان de ال دجاج يقوي ال تشي .(syndrome primaire) الكبد du يحرك ال تشي (aliment clé n°1) ال تشي بي
t  prêtالp ال .tard بينr الذي débutant  لـ eمغذيات, بواسطةيعمل sال préserve و cuisson sautée à feu vif  rapide يحرك ال تشي. ال
en 8 minutes.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
دجاج B du فيتامينات sال rte préserveأوcuisson sautée c ال ✓
vitami K ال té cru préserveأوaj ال ريحان ✓



:التوافر الحيوي
دجاج fer du ال aide à absorber ال ليمون ��
sبروتين des ال تشي بي يسهل ال هضم ��

التقديم ��

Servir في des assiوtes creuses. Parsemer de ريحان frais. Accompagr de كينوا أو de أرز ياسمين. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Cأوper ال دجاج en الnières égaالs asعلىe e cuisson iforme
💡 Ne  علىcuire ال دجاج :  devient sec
fumبواسطة té hors du feu préserve sonأوaj ال ريحان ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الرئة, الكبد, القلب Syndromes : 

الكبد, يحل الركود, يدفئ, يغذي الدم du الأفعال: يقوي التشي, يدفئ المركز, يحرك التشي, يخفف ال الكبد, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 280 g البروتين: 32 g الكربوهيدرات: 8
g الدهون: 12 g الألياف: 3 مؤشر السكر: 15

B6, Niaci فيتامين ,C الفوائد: بروتينات, فيتامين



Bavوte de bبيض grlée aux فلفل حلوs و بصلs
Bavوte grlée الذي يقوي ال دم و يحرك ال تشي. Pالt réconfortant لـ Marc.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 10 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 270 g/pers.

المكونات
• 4 pièهذاs de 150 g Bavوte de bبيض )ge, jaeأوs Poivrons )rفلفل حلو 3 •
s Oignonsبصل 2 • • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1/2 c. à قهوة Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 12 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Cأوper ال bavوte en tranches de 1 cm d'épaisseur.
Éminهذاr l'بصل و cأوper الs فلفل حلوs en الnières.
Presser 1/2 ليمون. Préبواسطةer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e poêال à feu vif. )1 min(

👁 L'زيت fume légèrement - ال poêال  bien حار.

2
Saisir ال bavوte 2 minutes de chaالذي côté لـ e cuisson saignante. )4 min(

.هذاfaعلى en الper ال دم .dégage e odeur de grlé و dore ال لحم ��

3
Rوirer ال لحم و ال garder au chaud تحت papier alu. )1 min(

.s jus se redistribuentو ال repose ال لحم ��

4
Dans ال même poêال,  re l'بصل و الs فلفل حلوs 5 minutes à feu moyen. )5 min(

.devient translucide بصل'dorent légèrement. L و s ramollissentفلفل حلو sال ��

5
Remوtre ال لحم, arroser de ليمون, saالr, فلفلr و servir. )1 min(

.الfume l'ensembال و بواسطةpoê الهذا الdég ال ليمون ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

فلفل sال .(syndrome primaire) الكبد du ال ليمون يحرك ال تشي .s (rning)الs muscيقوي ال دم و يقوي ال (aliment aimé) بيضb ال
débutant. Marc  لـ eبواسطةيعمل ,reuseأوsav و cuisson grlée  rapide ال .(الcib %النار, 15) modérée ال حرارة s apportent deحلو
aime الs grالdes : هذا pالt correspond à ses goûts.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
بيضB du b فيتامينات sال rte au grl préserveأوcuisson c ال ✓
vitami C ال té cru préserveأوaj ال ليمون ✓
rteأوe cuisson c مع ur vitami Cال s conserventفلفل حلو sال ✓



:التوافر الحيوي
بيضfer du b ال aide à absorber ال ليمون ��
s multiplie l'absorption du ferفلفل حلو vitami C des ال ��

التقديم ��

Disposer الs tranches de bavوte, الs فلفل حلوs و بصلs à côté. Arroser de ليمون. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Sortir 15 ال لحم min à l'avanهذا لـ qu'elال soit à température ambiante
💡 Ne  piالذيr ال لحم : elال perd ses jus
perأوde c قبل alu 2 min ال لحم تحت isser reposerال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, القلب, الرئة Syndromes : 

الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يقوي العضلات, يدفئ, يغذي الدم, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 420 g البروتين: 38 g الكربوهيدرات: 10
g الدهون: 22 g الألياف: 4 مؤشر السكر: 13

C زنك, فيتامين ,B12 الفوائد: حديد, بروتينات, فيتامين



Quinoa sauté aux خضارs و بيض
Quinoa sauté بدون غلوتين الذي يقوي ال الطحال و يحرك ال تشي. Pالt végétarien compالt.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 15 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 190 g/pers.

المكونات
• 1 tasse و demie Quinoa s Œufsبيض 4 •
teوrgأوC كوسة 1 • Carotte جزر 1 •
Oignon بصل 1 • • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 2 c. à قهوة Sauهذا صويا )tamari بدون غلوتين( • 1 pincée Sel marin

التحضير
⏳ 21 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Rinهذاr ال كينوا تحت l'eau بارد. Cأوper الs خضارs en dés.
Battre 2 بيضs في  bol 1 مع pincée de ملح.
Éminهذاr l'بصل. Préبواسطةer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.

1
Porter 1 tasse d'eau à ébullition, ajأوter ال كينوا, cأوvrir و mijoter 12 minutes. )12 min(

.هذاfaال على aissent àبواسطةs apأوits trوabsorbe l'eau. Des p ال كينوا ��

2
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في  wok à feu vif. )1 min(

👁 L'زيت fume légèrement.

3
Faire sauter l'بصل و الs خضارs en dés 4 minutes en remuant. )4 min(

.croquants لكن بعد deviennt tendres و s dorentخضار sال ��

4
Pأوsser الs خضارs على ال côté, نحوer الs بيضs battus و brأوالr rapidement. )2 min(

.dorés و uxالaux moelهذاnt en morالs coaguبيض sال ��

5
Ajأوter ال كينوا cuit, méالnger, saالr, فلفلr و servir. )2 min(

👁 L'ensembال  chaud, بواسطةfumé و bien méالngé.

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

sال s varientخضار sبيض يغذي ال تشي و ال دم. ال's pâtes. Lالهذا ال أرز أو الremp ال كينوا بدون غلوتين يقوي ال الطحال (نقص التشي) و
veut  re الذي débutant  لـ t en  wok, idéalالt compالdes ingrédients. P ال تشي préserve و cuisson sautée  rapide مغذيات. ال
rapide و nأوrrissant.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
sخضار B des فيتامينات sال rte préserveأوcuisson sautée c ال ✓
choli ال lés rapidement préserventأوs brبيض sال ✓



:التوافر الحيوي
🔗 L'بيض apporte des بروتينs complètes الذي se combint مع ال كينوا
🔗 L'زيت d'olive aide à absorber الs فيتامينات liposolubالs

التقديم ��

Servir في des bols. ال كينوا sauté aux خضارs و بيض  coloré و nأوrrissant. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Préبواسطةer ال كينوا à l'avanهذا permو  sauté en 10 minutes
💡 Brأوالr الs بيضs rapidement الs garde moelالux
💡 Varier الs خضارs ملحon ال saison و الs envies

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكلى, القلب, الرئة Syndromes : 

الأفعال: يقوي الطحال, بدون غلوتين, يقوي التشي و ال دم, يغذي اليين, يصفي الحرارة, يغذي السوائل, يغذي الدم

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 320 g البروتين: 16 g الكربوهيدرات: 35
g الدهون: 12 g الألياف: 5 مؤشر السكر: 40

ألياف ,B12 الفوائد: بروتينات كاملة, حديد, لوتين, فيتامين



Saumon en paplote au زنجبيل و كراث
Saumon vaقليلr الذي يقوي ال تشي و يدفئ ال مركز. Cuisson حلو الذي préserve الs مغذيات.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 15 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 210 g/pers.

المكونات
• 4 fiالts de 150 g Saumon frais • 2 tranches fis Gingembre frais
x Poireauكراث 2 • Citron ليمون 1/2 •
• 1 c. à sأوpe Huiال d'olive • 1 pincée Sel marin

التحضير
⏳ 26 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Décأوper 4 grands لأنrés de papier sulfurisé.
Éminهذاr ال كراث en julien. Trancher ال زنجبيل en fis الmelالs.
Déposer  fiالt de سلمون au مركز de chaالذي papier. Saالr و فلفلr.
Préبواسطةer l'زيت d'olive و ال ليمون.

1
Pيدفئr ال fأوr à 180°C )thermostat 6(. )10 min(

.voyant s'éteint ال - r  à températureأوf ال ��

2
Réبواسطةtir ال كراث و ال زنجبيل على chaالذي fiالt de 2( .سلمون min(

.che fiأوen c ال سلمون vrentأوs recخضار sال ��

3
Arroser d'1 c. à قهوة d'زيت d'olive و de jus de ليمون بواسطة paplote. )1 min(

.ال سلمون enrobent زيت'l ال ليمون و ��

4
Refermer الs paplotes en fermant bien الs bords. Enfأوrr 12 minutes. )12 min(

.mentالfaci يعملse dé الذي وopa  ال سلمون .comme  ballon الpaplote gonf ال ��

5
Sortir du fأوr, أوvrir délicatement )attention à ال vaقليلr( و servir. )1 min(

.vertureأو's'échappe à l زنجبيل و كراث fum deبواسطة  ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

,aliment clé n°4) سلمون و يدفئ دون تجفيف. ال زنجبيل du ال تشي préserve الel : ال أكثر حلو méthode ال  cuisson en paplote ال
modéré) يدفئ ال مركز. ال كراث يدفئ ال مركز و يبدد ال برد. ال سلمون يغذي الs الكلى. Méthode idéaال لـ  débutant : tأوt في ال
papier, au fأوr,  de علىveالnهذا.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
سلمون r en paplote préserve 90% des oméga-3 duقليلcuisson va ال ✓
mieux préservée en paplote qu'à l'eau  كراث vitami C du ال ✓



:التوافر الحيوي
سلمون s duبروتين sال préserve حلو rقليلva ال ��
سمك du ال زنجبيل يسهل ال هضم ��

التقديم ��

Servir directement في ال paplote أوverte في l'assiوte. ال سلمون  moelالux و بواسطةfumé. Accompagr de كينوا أو de أرز.

du chef نصائح ❦

💡 Bien fermer الs bords de ال paplote لـ garder ال vaقليلr
💡 Attention à ال vaقليلr brûالnte à l'أوverture
cuit si on respecte 12 minutesعلى   tقليل  en paplote ال سلمون ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, الكلى, المعدة, الرئة, الكبد Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة du الكلى, يدفئ الطحال, يبدد البرد, يدفئ المركز, يحرك التشي des الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يغذي اليانغ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 340 g البروتين: 34 g الكربوهيدرات: 6
g الدهون: 20 g الألياف: 3 مؤشر السكر: 35

سيلينيوم, جينجيرول ,D بروتينات, فيتامين ,)EPA, DHA( الفوائد: أوميغا-3



Pأوالt au ليمون confit و زيتون
Pأوالt braisé au ليمون الذي يحرك ال تشي du الكبد و يصفي ال حرارة المعدة. Pالt méditerraولدen réconfortant.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 35 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 220 g/pers.

المكونات
• 4 cuisses Pأوالt )cuisses( s confits Citron confitليمون 2 •
• 1 tasse Olives vertes Oignon بصل 1 •
• 1 c. à sأوpe Huiال d'olive • 1 pincée Sel marin
• 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 30 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Cأوper ال دجاج en morهذاaux. Presser 1 ليمون.
Piالr الs زيتون légèrement. Éminهذاr l'بصل و l'ثوم.
Préبواسطةer l'زيت d'olive, ال ملح, ال فلفل و ال زعتر.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e cocotte à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

2
Faire dorer 3 ال دجاج minutes de chaالذي côté. )6 min(

.grlée se dégage لحم dore iformément. e odeur de ال دجاج ��

3
Ajأوter l'بصل, l'ثوم و ال زعتر. Remuer 2 minutes. )2 min(

👁 L'بصل devient translucide. ال زعتر يحرر son بواسطةfum.

4
Verser ال jus de ليمون, ajأوter الs 200 زيتون و ml d'eau. Cأوvrir و mijoter 20 minutes à feu dأوx. )20 min(

.teوrchأوf ال devient tendre piqué à ال دجاج .mentحلو lon frémitأوb ال ��

5
Décأوvrir, saالr, فلفلr و servir. )1 min(

.fuméeو بواسطة seقليلlégèrement siru  هذاsau ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

apportent des (modérées) زيتون sال الطحال. ال de ال دجاج يقوي ال تشي .(syndrome primaire) الكبد du ال ليمون يحرك ال تشي
graisses sais. ال braisage  e méthode حلو الذي tenderise ال لحم و conمركز الs saveurs. Idéal لـ  débutant : tأوt في ال cocotte و
on الisse mijoter.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
دجاج B du فيتامينات sال cuisson braisée préserve ال ✓
هذاsau في ال vonoïdesالses f يحرر mijoté ال ليمون ✓



:التوافر الحيوي
دجاج fer du ال aide à absorber ال ليمون ��
🔗 L'زيت d'olive aide à absorber الs فيتامينات liposolubالs

التقديم ��

Servir ال دجاج مع الs زيتون و ال sauهذا au ليمون. Accompagr de كينوا أو de patates حلوs. Parsemer de زعتر frais.

du chef نصائح ❦

💡 Ne  ًم زيتون ال  بالفعل sال : rالsa جدا
piqûre ال ir àالc أوالjus c ال cuit quand  ال دجاج ��
هذاsau ال fumeو بواسطة cuisson ال aux fond àهذاconfit en mor ال ليمون ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكبد, الكلى Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يغذي اليين, يحرك التشي, يدفئ du الأفعال: يقوي التشي, يدفئ المركز, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 380 g البروتين: 32 g الكربوهيدرات: 8
g الدهون: 24 g الألياف: 3 مؤشر السكر: 14

B6 فيتامين ,Graisses sais ,الفوائد: بروتينات, حديد



كركم و زنجبيل au ثومs corالntال
.بدون غلوتين t végétarien réconfortantالP .ال تشي rالfont circu ال الطحال و ntالذي يقوي s mijotéesالntال

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 25 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 130 g/pers.

المكونات
• 1 tasse و demie الntالs corثوم • 1 c. à قهوة Curcuma
• 2 tranches fis Gingembre frais Oignon بصل 1 •
Tomate طماطم 1 • • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1/2 c. à قهوة Sel marin

التحضير
⏳ 30 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Rinهذاr الs عدس corثوم تحت l'eau بارد.
Éminهذاr l'بصل و l'ثوم. Peالr و râper ال زنجبيل.
Meعلىer 1 c. à قهوة de كركم. Préبواسطةer l'زيت d'olive و ال ملح.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e casseroال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

2
Faire re l'بصل و l'2 ثوم minutes. )2 min(

👁 L'بصل devient translucide. L'ثوم dégage son بواسطةfum.

3
Ajأوter ال زنجبيل râpé و ال كركم. Remuالr 30 secondes. )1 min(

.épicée se dégage حار و en jae doré. e odeur زيت'colore l ال كركم ��

4
Ajأوter الs 3 ,عدس tasses d'eau و ال bأوlon. Porter à ébullition. )5 min(

👁 L'eau bأوt مع de grosses bulالs.

5
Baisser ال feu, cأوvrir و mijoter 20 minutes حتىà هذا الذي الs عدس soient tendres. )20 min(

.texture devient crémeuse و ال se défondent عدس sال ��

6
Saالr و servir. )1 min(

.doré و t  onctueuxالp ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

ال زنجبيل .stase (syndrome primaire) ال tأوrés ال الطحال (نقص التشي) بدون غلوتين. ال كركم يحرك ال تشي و ntثوم يقويcor عدس sال
(aliment clé n°4, modéré) يدفئ ال مركز. Pالt végétarien nأوrrissant و dige, بواسطةيعمل لـ  débutant : tأوt في ال casseroال و
on mijote.

التغذية والطهي ��



:الفيتامينات المحفوظة
عدس B des فيتامينات sال cuisson mijotée préserve ال ✓
eكمونcur ال mieux يحرر chauffé ال كركم ✓

:التوافر الحيوي
ter 1 pincéeأوe - ajكمونcur ال l'absorption de بواسطة noir multiplie 20 ال فلفل ��
s vertesالذي ال diges ثوم  أكثرcor عدس sال ��

التقديم ��

Servir في des bols creux. ال pالt  doré و crémeux. Parsemer de كزبرة منعش si désiré.

du chef نصائح ❦

💡 Ajأوter 1 pincée de فلفل noir لـ multiplier l'absorption du كركم
n'ont  besoin de trempage ثومcor عدس sال ��
💡 Mixer ال pالt لـ  velأوté si Marc préfère

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, القلب, الكبد, الرئة Syndromes : 

يدفئ الطحال, يبدد البرد, يصفي الحرارة, يغذي السوائل ,stase ال tأوRés ,الأفعال: يقوي الطحال, يغذي الدم, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 280 g البروتين: 14 g الكربوهيدرات: 35
g الدهون: 6 g الألياف: 12 مؤشر السكر: 30

حديد, حمض الفوليك, ألياف, كركمين ,sالvégéta الفوائد: بروتينات



Entrecôte de bبيض grlée au إكليل الجبل
Entrecôte grlée الذي يقوي ال دم و يحرك ال تشي. Pالt simpال و réconfortant.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 8 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 160 g/pers.

المكونات
• 4 pièهذاs de 150 g Entrecôte de bبيض • 3 brins Romarin frais
• 1 c. à sأوpe Huiال d'olive • 1/2 c. à قهوة Sel marin
• 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 14 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Sortir l'بينcôte 15 min à l'avanهذا لـ qu'elال soit à température ambiante.
Ciملحer ال إكليل الجبل frais. Préبواسطةer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.
Presser 1/2 ليمون.

1
Chauffer e poêال grl أو  barbecue à feu vif. )3 min(

مً حارpoê ال �� .tte d'eau s'évapore immédiatementأوe g : ال  جدا

2
Badigeonr l'بينcôte d'زيت d'olive, de ملح, de فلفل و de 1( .إكليل الجبل min(

.fuméeو بواسطة nteالbr  ال لحم ��

3
Saisir l'بينcôte 3 minutes de chaالذي côté لـ e cuisson saignante. )6 min(

.aissentبواسطةap الs de grالذيdégage e odeur de grlé. Des mar و dore ال لحم ��

4
Rوirer du feu, الisser reposer 3 minutes تحت papier alu. )3 min(

.داخل ال لحم s jus se redistribuentال ��

5
Arroser de ليمون و servir. )1 min(

.هذاfaال على rالpéti ال ليمون يعمل ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

cuisson grlée saignante ال إكليل الجبل يحرك ال تشي. ال .s (rning)الs muscيقوي ال دم و يقوي ال (aliment aimé) بيضb ال
préserve ال تشي de ال لحم. Marc aime الs grالdes : هذا pالt correspond à ses goûts. Pالt rapide لـ  débutant الذي veut  bon
steak بدون complication.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
بيضB du b فيتامينات sال rte au grl préserveأوcuisson c ال ✓
vitami C ال té cru préserveأوaj ال ليمون ✓



:التوافر الحيوي
بيضfer du b ال aide à absorber ال ليمون ��
)الذيrosmarini حامض( apporte des antioxydants ال إكليل الجبل ��

التقديم ��

Disposer l'بينcôte في l'assiوte. Arroser de ليمون. Accompagr de patates حلوs rôties أو de saالde. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Sortir 15 ال لحم min à l'avanهذا لـ e cuisson iforme
💡 Ne  piالذيr ال لحم : elال perd ses jus
des jus redistribués لـ perأوde c قبل alu 3 min تحت isser reposerال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الرئة, القلب Syndromes : 

الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يقوي العضلات, يحرك التشي, يدفئ المركز, يقوي ال القلب, يدفئ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 420 g البروتين: 40 g الكربوهيدرات: 1
g الدهون: 28 g الألياف: 1 NC :مؤشر السكر

الذيrosmarini زنك, حامض ,B12 الفوائد: حديد, بروتينات, فيتامين



Daurade en croûte de ملح au ليمون
Daurade en croûte de ملح الذي يغذي ال دم du الكبد و يصفي ال حرارة. Cuisson délicate الذي préserve الs saveurs.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 20 min · ستوى� Moyen · 👤 4 pers. · ⚖ 470 g/pers.

المكونات
s de 400 g Daurade entièreدوراد 2 • • 1 kg Gros ملح marin
Citron ليمون 1 • • 2 brins Romarin frais

التحضير
⏳ 33 : moyen :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Préبواسطةer 1 kg de gros ملح marin 3 و bالncs d'بيضs.
Presser 1 ليمون. Ciملحer ال بقدونس frais.
Pيدفئr ال fأوr à 200°C (thermostat 6-7).

1
Méالnger ال gros ملح و الs bالncs d'بيضs في  bol حتىà obtenir e pâte sabالuse. )3 min(

.serre ال se tient quand on الذي humide الtexture de sab ال nge aالmé ال ��

2
Étaالr ال moitié du ملح في  pالt alالnt au fأوr. Déposer ال دوراد dessus. )2 min(

.ملح lit de على ال tالposée à p  ال دوراد ��

3
Recأوvrir entièrement ال دوراد مع ال re de ملح en tassant bien. )2 min(

👁 Auهذا بواسطةtie du سمك n' visibال -   entièrement enseveli.

4
Enfأوrr 20 minutes. )20 min(

.à se dégager هذاcommen سمك devient dorée. e odeur de و durcit ملح croûte de ال ��

5
Sortir du fأوr. Casser ال croûte de ملح مع ال dos d'e culère. Rوirer ال peau و الver الs fiالts. )5 min(

.ment de l'arêteالse détache faci الEl .الذيopa و ncheالchair  b ال ��

6
Arroser de ليمون, بواسطةsemer de بقدونس و servir. )1 min(

.fuméو بواسطة uxالnc, moelالb  ال سمك ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

rقليلva سمك و ال du ال تشي préserve الel : ال أكثر حلو méthode ملح  ال cuisson en croûte de الكبد. ال du ال دوراد يغذي ال دم
emprisonولدe garde ال chair moelالuse. ال ليمون يحرك ال تشي du الكبد (syndrome primaire). Pالt impressionnant لـ
débutant الذي veut reهذا : ال croûte de ملح يعمل son أثر.

التغذية والطهي ��



:الفيتامينات المحفوظة
سمك du فيتامينات préserve 95% des ملح cuisson en croûte de ال ✓
useالchair moel ال e gardeولدr emprisonقليلva ال ✓

:التوافر الحيوي
سمك fer du ال aide à absorber ال ليمون ��
ssite  de matière grasseملح  ولدهذا cuisson en croûte de ال ��

التقديم ��

.rقليلs vaخضار des مع Servir immédiatement .بقدونس Parsemer de .ليمون te. Arroser deوl'assi في s disposerو ال tsالs fiال verال

du chef نصائح ❦

💡 Ne  saالr ال سمك قبل : ال ملح de ال croûte suffit
💡 Casser ال croûte مع ال dos d'e culère لـ éviter de bالsser ال chair
ntهذاsالnc opaالcuite quand l'œ devient b  ال دوراد ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, الكلى, الكبد, المعدة, الرئة, القلب Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يحرك التشي, يقوي ال القلب du الكلى, يحرك التشي des الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يغذي اليانغ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 280 g البروتين: 36 g الكربوهيدرات: 2
g الدهون: 12 g الألياف: 1 مؤشر السكر: 20

)D, Iode )modéré الفوائد: بروتينات, أوميغا-3, سيلينيوم, فيتامين



Pأوالt au bأوlon ليمون-زنجبيل
Pأوالt braisé au ليمون و زنجبيل الذي يحرك ال تشي و يدفئ ال مركز. Pالt réconfortant لـ الs soirées de توتر.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 25 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 280 g/pers.

المكونات
• 4 fiالts Pأوالt )fiالt( Citron ليمون 1 •
• 2 tranches fis Gingembre frais Oignon بصل 1 •
s Carotteجزر 2 • • 300 ml Bأوlon de pأوال
• 1 c. à sأوpe Huiال d'olive • 1 pincée Sel marin

التحضير
⏳ 35 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Cأوper ال دجاج en morهذاaux. Éminهذاr l'بصل.
Trancher ال زنجبيل en fis الmelالs. Presser 1 ليمون.
Cأوper الs جزرs en rondelالs. Préبواسطةer ال bأوlon de pأوال.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e cocotte à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

2
Faire dorer 3 ال دجاج minutes de chaالذي côté. )6 min(

.dore iformément ال دجاج ��

3
Ajأوter l'بصل و ال زنجبيل. Remuer 2 minutes. )2 min(

👁 L'بصل devient translucide. ال زنجبيل يحرر son بواسطةfum.

4
Verser ال bأوlon و ال jus de ليمون. Ajأوter الs جزرs. Cأوvrir و mijoter 25 minutes à feu dأوx. )25 min(

.teوrchأوf ال devient tendre piqué à ال دجاج .mentحلو lon frémitأوb ال ��

5
Décأوvrir, saالr, فلفلr و servir. )1 min(

.mentالfaci يعملse dé ال دجاج .fuméليمونولد و بواسطة  lonأوb ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

يدفئ ال مركز دون تفاقم ال ارتجاع المريB (aliment clé n°4, modéré) ال زنجبيل .(syndrome primaire) الكبد du ال ليمون يحرك ال تشي
à dose modérée. ال دجاج يقوي ال تشي. ال braisage  e méthode حلو الذي tenderise ال لحم. Pالt réconfortant لـ الs soirs de توتر,
faciال لـ  débutant.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
دجاج B du فيتامينات sال cuisson braisée préserve ال ✓
sخضار raux desولدs miال lon conserveأوb ال ✓



:التوافر الحيوي
دجاج fer du ال aide à absorber ال ليمون ��
ال زنجبيل يسهل ال هضم ��

التقديم ��

Servir ال دجاج مع الs جزرs و ال bأوlon ليمونولد. Accompagr de كينوا. Servir bien chaud.

du chef نصائح ❦

💡 Ne  mوtre ًم (ارتجاع المريB) Marc لـ tranches suffisent زنجبيل : de 2 جدا
lon  délicieux à boire en fin de reأوb ال ��
te quand   cuitوrchأوf ال à يعملse dé ال دجاج ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكبد, الرئة Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يدفئ الطحال, يبدد البرد, يقوي الطحال, يغذي الدم du الأفعال: يقوي التشي, يدفئ المركز, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 290 g البروتين: 34 g الكربوهيدرات: 8
g الدهون: 10 g الألياف: 3 مؤشر السكر: 27

A جينجيرول, فيتامين ,C الفوائد: بروتينات, فيتامين



Pois chiches au كمون و طماطم
Pois chiches mijotés الذي يقويnt ال الطحال و font circuالr ال تشي. Pالt végétarien nأوrrissant بدون غلوتين.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 20 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 180 g/pers.

المكونات
• 2 tasses Pois chiches cuits • 1 c. à قهوة Cumin
s Tomateطماطم 2 • Oignon بصل 1 •
• 1 c. à sأوpe Huiال d'olive • 2 gأوsses A
• 1/2 c. à قهوة Sel marin

التحضير
⏳ 20 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Égأوtter و rinهذاr الs حمص cuits. Éminهذاr l'بصل و l'ثوم.
Cأوper الs طماطمs en dés. Meعلىer ال كمون.
Préبواسطةer l'زيت d'olive و ال ملح.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e casseroال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

2
Faire re l'بصل و l'2 ثوم minutes. )2 min(

👁 L'بصل devient translucide. L'ثوم dégage son بواسطةfum.

3
Ajأوter ال كمون و remuer 30 secondes. )1 min(

.épicée حار و e odeur ال كمون يحرر ��

4
Ajأوter الs طماطمs و الs حمص. Cأوvrir و mijoter 15 minutes à feu dأوx. )15 min(

.s'imprègnt des saveurs حمص sهذا. الforment e sau و s se défontطماطم sال ��

5
Saالr, فلفلr و servir. )1 min(

.كمون fumé auو بواسطة t  onctueuxالp ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

المعدة و يوازن ال تشي. ال طماطم يصفي ال حرارة المعدة (ارتجاع'l ال الطحال (نقص التشي) بدون غلوتين. ال كمون يدفئ ntحمص يقوي sال
(Bالمري. Pالt végétarien nأوrrissant و dige, بواسطةيعمل لـ  débutant : tأوt في ال casseroال و on mijote.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
حمص B des فيتامينات sال cuisson mijotée préserve ال ✓
sالs essentielزيت mieux ses يحرر chauffé ال كمون ✓



:التوافر الحيوي
des légumiuses ال كمون يسهل ال هضم ��
حمص fer des ال aide à absorber ال طماطم vitami C de ال ��

التقديم ��

Servir في des bols creux. ال pالt  orangé و onctueux. Parsemer de كزبرة منعش si désiré.

du chef نصائح ❦

💡 Utiser des حمص en conserve لـ gagr du temps
s des légumiusesهذاnالtuالs fال كمون يقلل ال ��
💡 Mixer ال pالt لـ  حمص chaud si Marc préfère

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكبد, الرئة Syndromes : 

المعدة, يوازن ال تشي, يصفي الحرارة, يغذي السوائل, يدفئ, يبدد البرد'l الأفعال: يقوي الطحال, يوازن المركز, يدفئ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 280 g البروتين: 12 g الكربوهيدرات: 35
g الدهون: 8 g الألياف: 10 مؤشر السكر: 43

حديد, ألياف, حمض الفوليك, منغنيز ,sالvégéta الفوائد: بروتينات



Omeالtte aux عشبةs و تشي بي
Omeالtte بواسطةfumée الذي يقوي ال الطحال و يحرك ال تشي du الكبد. Pالt rapide لـ الs soirs de semai.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 8 min · ستوى� Très faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 80 g/pers.

المكونات
s Œufsبيض 6 • • 1 c. à قهوة Chenpi
• 2 brins Cibأوالtte • 1 botte Pers frais
• 1 c. à sأوpe Huiال d'olive • 1 pincée Sel marin
• 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 9 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Battre 6 بيضs في  bol 1 مع pincée de ملح و de فلفل.
Meعلىer 1 c. à قهوة de تشي بي. Ciملحer ال كرات و ال بقدونس.
Préبواسطةer l'زيت d'olive.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e poêال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

2
Verser الs بيضs battus, ال تشي بي و الs عشبةs ciملحées. )1 min(

.s bordsعلى ال rالnt à coaguهذاs commenبيض sال ��

3
Rabattre الs bords نحو ال مركز مع e spatuال حتىà هذا الذي l'omeالtte soit prise لكن بعد moelالuse. )5 min(

👁 L'omeالtte  dorée desتحت و بعد légèrement humide dessus.

4
Plier en deux و glisser على e assiوte. Servir immédiatement. )1 min(

👁 L'omeالtte  moelالuse و بواسطةfumée aux عشبةs.

5
Cأوper en deux و servir immédiatement مع du خبز de كينوا gr1( .ال min(

👁 L'omeالtte  moelالuse و doree.

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

L'بيض يقوي ال تشي و ال دم (نقص التشي). ال تشي بي (aliment clé n°1) يحرك ال تشي du الكبد (syndrome primaire). الs عشبةs
.débutant  لـ eبواسطةيعمل ,s soirs chargés de Marcلـ ال tte rapideالOme .حرارة rer deولدgé بدون s apportent des arômesمنعش

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
sبيض choli des ال rte préserveأوcuisson c ال ✓
vitami K ال tées crues préserventأوs ajمنعش sعشبة sال ✓



:التوافر الحيوي
🔗 L'بيض apporte des بروتينs complètes
sبيض des ال تشي بي يسهل ال هضم ��

التقديم ��

Plier l'omeالtte en deux و ال glisser في l'assiوte. Parsemer de بقدونس frais. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Ne  علىcuire l'omeالtte : elال doit  moelالuse
💡 Cuire à feu moyen لـ e texture crémeuse
الذيasiati الذيtiأوb أو ve en herboristerieأوse tr ال تشي بي ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, القلب, الكبد, الرئة Syndromes : 

الذيDiuréti ,الكبد, يحل الركود, يحرك التشي, يدفئ, يصفي الحرارة du الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يغذي اليين, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 220 g البروتين: 18 g الكربوهيدرات: 2
g الدهون: 15 g الألياف: 1 مؤشر السكر: 15

K لوتين, فيتامين ,B12, Choli الفوائد: بروتينات, فيتامين



Fiالt de سلمون au سمسم و sauهذا صويا
Saumon sauté au سمسم الذي يغذي الs الكلى و يحرك ال تشي. Pالt rapide و savأوreux.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 8 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 170 g/pers.

المكونات
• 4 fiالts de 150 g Saumon frais • 2 c. à sأوpe Sésame grlé
• 1 c. à sأوpe Sauهذا صويا )tamari بدون غلوتين( • 1 c. à قهوة Huiال de سمسم
Citron ليمون 1/2 • • 1 pincée Sel marin

التحضير
⏳ 10 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Sortir الs fiالts de سلمون. Presser 1/2 ليمون.
Grالr 2 c. à sأوpe de بذورs de سمسم à sec في e pوite poêال.
Préبواسطةer ال sauهذا صويا (tamari بدون غلوتين) و l'زيت de سمسم.

1
Chauffer 1 c. à قهوة d'زيت de سمسم في e poêال à feu moyen-vif. )1 min(

👁 L'زيت de سمسم dégage  بواسطةfum de noisوte.

2
Saisir الs fiالts de سلمون côté peau 4 minutes. )4 min(

.dorée و nteالstأوpeau devient cr ال ��

3
Rوأوrr و cuire 3 minutes côté chair. )3 min(

.rosée الذيchair devient opa ال ��

4
Arroser de sauهذا صويا و de jus de ليمون. Parsemer de سمسم grlé. )1 min(

.ال سلمون amélise légèrementال و لأنpoê الهذا الdég هذا صوياsau ال ��

5
Servir immediatement مع du أرز ياسمين أو du 1( .كينوا min(

.sesame dore و ال ntالbr  ال سلمون ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

syndrome) ال سمسم يغذي ال يين و ال دم. ال ليمون يحرك ال تشي .(الcib %الماélément 15 ,B) الكلى sيغذي ال (aliment aimé) ال سلمون
primaire). ال cuisson sautée  rapide و préserve الs مغذيات. Pالt بواسطةيعمل لـ  débutant الذي veut  re savأوreux en 10
minutes.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
سلمون s oméga-3 duال rte au sauté préserveأوcuisson c ال ✓
vitami C ال té cru préserveأوaj ال ليمون ✓



:التوافر الحيوي
apporte du calcium ال سمسم ��
s fermentésولدs amiحامض apporte des هذا صوياsau ال ��

التقديم ��

Disposer ال سلمون في l'assiوte côté peau desتحت. Parsemer de سمسم grlé. Accompagr de أرز ياسمين أو de كينوا. Servir
immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Ne  علىcuire 7 : ال سلمون minutes suffisent
teوfum de noisيحرر  بواسطة grlé à sec 1-2 min ال سمسم ��
tteالذيvérifier l'éti - بدون غلوتين  tamari هذا صوياsau ال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, الكلى, الكبد, المعدة Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة du الكلى, يغذي اليين, يغذي الدم, يحرك التشي des الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يغذي اليانغ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 360 g البروتين: 34 g الكربوهيدرات: 3
g الدهون: 22 g الألياف: 2 مؤشر السكر: 19

سيلينيوم ,D بروتينات, كالسيوم, فيتامين ,)EPA, DHA( الفوائد: أوميغا-3



Pأوالt rôti au fأوr مع patates حلوs
Pأوالt rôti الذي يقوي ال تشي و يدفئ ال مركز. Pالt famial réconfortant مع patates حلوs.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 60 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 460 g/pers.

المكونات
t entierأوالde 1.2 kg P دجاج 1 • • 4 patates حلوs Patate حلو
• 3 brins Romarin frais • 2 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1 c. à قهوة Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 71 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Pيدفئr ال fأوr à 200°C (thermostat 6-7).
Peالr و cأوper الs patates حلوs en cubes de 3 cm.
Ciملحer ال إكليل الجبل frais. Préبواسطةer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.

1
Badigeonr ال دجاج d'زيت d'olive, ال saالr, ال فلفلr و ال بواسطةsemer de 3( .إكليل الجبل min(

.fuméو بواسطة ntالbr  ال دجاج ��

2
Disposer الs patates حلوs autأوr du دجاج في  pالt alالnt au fأوr. )2 min(

.cheأوc الen e seu ال دجاج rentأوs entحلو s patatesال ��

3
Arroser الs patates حلوs d'زيت d'olive و الs بواسطةsemer de 1( .إكليل الجبل min(

.fuméesو بواسطة ntesالs  brحلو s patatesال ��

4
Enfأوrr 60 minutes. Arroser ال دجاج de son jus à mi-cuisson. )60 min(

.teوrchأوf ال deviennt tendres piquées à و amélisentلأن sحلو s patatesال .dore iformément ال دجاج ��

5
Sortir du fأوr, الisser reposer 5 minutes و servir. )5 min(

.s  fondantesحلو s patatesال .juteux و doré  ال دجاج ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

يقوي ال الطحال و يدفئ ال مركز. ال إكليل الجبل يحرك ال (aliment aimé) حلو patate ال الطحال (نقص التشي). ال de ال دجاج يقوي ال تشي
.week-end لـ ال t famial réconfortantالr. Pأوau f و tالp في ال tأوdébutant : t  ال لـr  simpأوcuisson rôtie au f تشي. ال

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
sحلو otè des patatesلأن-bêta ال cuisson rôtie préserve ال ✓
ses antioxydants يحرر cuit ال إكليل الجبل ✓



:التوافر الحيوي
🔗 L'زيت d'olive aide à absorber ال bêta-لأنotè )vitami A( des patates حلوs
antioxydant الذيrosmarini حامض'apporte de l ال إكليل الجبل ��

التقديم ��

Décأوper ال دجاج و ال disposer في l'assiوte مع الs patates حلوs rôties. Arroser du jus de cuisson. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Arroser ال دجاج à mi-cuisson ال garde juteux
💡 Vérifier ال cuisson en piquant ال patate حلو : elال doit  tendre
cuisse ال piqûre de ال ir àالc أوالjus c ال cuit quand  ال دجاج ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الرئة, القلب Syndromes : 

الأفعال: يقوي التشي, يدفئ المركز, يقوي الطحال, يحرك التشي, يدفئ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 480 g البروتين: 38 g الكربوهيدرات: 30
g الدهون: 22 g الألياف: 5 مؤشر السكر: 54

A فيتامين ,B6 الفوائد: بروتينات, بيتا كاروتين, حديد, فيتامين



Bبيض sauté aux كوسةs و فلفل حلوs
Bبيض sauté الذي يقوي ال دم و يحرك ال تشي. Pالt rapide و coloré.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 10 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 260 g/pers.

المكونات
• 500 g de fiالt Bبيض )fiالt( teوrgأوs Cكوسة 2 •
)ge, jaeأوs Poivrons )rفلفل حلو 2 • Oignon بصل 1 •
• 1 c. à sأوpe Huiال d'olive • 1 c. à sأوpe Sauهذا صويا )tamari بدون غلوتين(
• 1 pincée Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 10 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Cأوper ال bبيض en الnières. Éminهذاr l'بصل.
Cأوper الs كوسةs و فلفل حلوs en الnières.
Préبواسطةer ال sauهذا صويا (tamari بدون غلوتين), l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في  wok à feu vif. )1 min(

👁 L'زيت fume légèrement - ال wok  bien chaud.

2
Saisir الs الnières de b2 بيض minutes en remuant. )2 min(

.s côtésال sأوt على dore بيضb ال ��

3
Rوirer ال bبيض و garder au chaud. Dans ال même wok,  sauter l'1 بصل minute. )1 min(

👁 L'بصل devient translucide.

4
Ajأوter الs فلفل حلوs و الs كوسةs. Faire sauter 4 minutes en remuant. )4 min(

.rent croquants و s dorentخضار sال ��

5
Remوtre ال bبيض, arroser de sauهذا صويا, saالr, فلفلr و servir. )2 min(

.الfume l'ensembو بواسطة wok الهذا الdég هذا صوياsau ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

.(الcib %النار, 15) modérée ال حرارة s apportent deفلفل حلو sال .s (rning)الs muscيقوي ال دم و يقوي ال (aliment aimé) بيضb ال
tsالs pال Marc aime .مغذيات sال préserve و cuisson sautée au wok  rapide ال كوسة يصفي ال حرارة المعدة (ارتجاع المريB). ال
asiatiالذيs : هذا sauté correspond à ses goûts.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
بيضB du b فيتامينات sال rte préserveأوcuisson sautée c ال ✓
rteأوe cuisson c مع s  bien préservéeفلفل حلو vitami C des ال ✓



:التوافر الحيوي
بيضs multiplie l'absorption du fer du bفلفل حلو vitami C des ال ��
s fermentésولدs amiحامض apporte des هذا صوياsau ال ��

التقديم ��

Servir في des bols. ال bبيض sauté aux خضارs  coloré و savأوreux. Accompagr de أرز ياسمين أو de كينوا. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Cأوper tأوs الs ingrédients en الnières égaالs asعلىe e cuisson iforme
💡 Ne  علىcuire ال bبيض :  devient dur
non mijoter و saisir لـ wok doit  bien chaud ال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, القلب Syndromes : 

الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يقوي العضلات, يصفي الحرارة, يغذي السوائل, يدفئ, يغذي الدم

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 350 g البروتين: 36 g الكربوهيدرات: 8
g الدهون: 16 g الألياف: 4 مؤشر السكر: 14

زنك ,B12 فيتامين ,C الفوائد: حديد, بروتينات, فيتامين



كراث و جزر s vertes auالntال
.بدون غلوتين t végétarien réconfortantالP .الكلى sال rrissentأوn ال الطحال و ntالذي يقوي s mijotéesالntال

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 35 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 180 g/pers.

المكونات
• 1 tasse و demie الntالs vertes x Poireauكراث 2 •
s Carotteجزر 2 • Oignon بصل 1 •
• 1 c. à sأوpe Huiال d'olive • 1/2 c. à قهوة Cumin
• 1/2 c. à قهوة Sel marin

التحضير
⏳ 46 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Rinهذاr الs عدس vertes تحت l'eau بارد.
Éminهذاr ال كراث و l'بصل. Cأوper الs جزرs en rondelالs.
Meعلىer ال كمون. Préبواسطةer l'زيت d'olive و ال ملح.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e casseroال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

2
Faire re l'3 بصل و ال كراث minutes. )3 min(

👁 L'بصل و ال كراث deviennt translucides.

3
Ajأوter ال كمون و remuer 30 secondes. )1 min(

.حار e odeur ال كمون يحرر ��

4
Ajأوter الs عدس, الs جزرs 4 و tasses d'eau. Porter à ébullition. )5 min(

👁 L'eau bأوt مع de grosses bulالs.

5
Baisser ال feu, cأوvrir و mijoter 35 minutes حتىà هذا الذي الs عدس soient tendres. )35 min(

.lon épaissitأوb ال .teوrchأوf ال tendres piquées à  عدس sال ��

6
Saالr و servir. )1 min(

.fuméو بواسطة t  onctueuxالp ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

ال كراث يدفئ ال مركز. ال كمون .(الcib %الماélément 15 ,B) الكلى sال rrissentأوn ال الطحال (نقص التشي) و ntيقوي vertes عدس sال
.on mijote ال وcassero في ال tأوdébutant : t  بواسطةيعمل لـ ,dige و rrissantأوt végétarien nالP .يسهل ال هضم

التغذية والطهي ��



:الفيتامينات المحفوظة
عدس B des فيتامينات sال cuisson mijotée préserve ال ✓
cuisson longue يزيد مع ال sجزر otè desلأن-bêta ال ✓

:التوافر الحيوي
des légumiuses ال كمون يسهل ال هضم ��
عدس fer des ال aide à absorber ال جزر vitami C de ال ��

التقديم ��

Servir في des bols creux. ال pالt  br doré و réconfortant. Parsemer de بقدونس frais si désiré.

du chef نصائح ❦

cuisent 35 min لكن vertes n'ont  besoin de trempage عدس sال ��
s des légumiusesهذاnالtuالs fال كمون يقلل ال ��
💡 Préبواسطةer ال pالt à l'avanًم bien هذا :  يدفئ جدا

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكلى, الرئة Syndromes : 

المعدة, يوازن ال تشي'l الكلى, يدفئ المركز, يبدد البرد, يغذي الدم, يدفئ sالأفعال: يقوي الطحال, يغذي ال

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 300 g البروتين: 16 g الكربوهيدرات: 38
g الدهون: 6 g الألياف: 14 مؤشر السكر: 33

حديد, ألياف, حمض الفوليك, مغنيسيوم ,sالvégéta الفوائد: بروتينات



Brochوtes de دجاج au ليمون و زعتر
Brochوtes grlées الذي font circuالr ال تشي و يقويnt ال تشي. Pالt ival simpال و savأوreux.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 10 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 210 g/pers.

المكونات
• 4 fiالts Pأوالt )fiالt( Citron ليمون 1 •
• 3 brins Thym frais geأوPoivron r فلفل حلو 1 •
Oignon بصل 1 • • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1 pincée Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 16 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Cأوper ال دجاج en cubes de 3 cm. Presser 1 ليمون.
Ciملحer ال زعتر frais. Cأوper ال فلفل حلو و l'بصل en cubes.
Tremper 4 brochوtes en bois في l'eau 10 min. Préبواسطةer l'زيت d'olive.

1
Enfiالr alternativement دجاج, فلفل حلو و بصل على الs brochوtes. )5 min(

.colorées و tes  bien rempliesوs brochال ��

2
Badigeonr d'زيت d'olive, de jus de ليمون, de ملح, de فلفل و de 2( .زعتر min(

.fuméesو بواسطة ntesالtes  brوs brochال ��

3
Chauffer  barbecue أو e poêال grl à feu moyen-vif. )3 min(

.الtte d'eau pétأوe g : حار bien  الpoê ال ��

4
Grالr الs brochوtes 5 minutes en الs rوأوrnant régulièrement. )5 min(

.peأوc ال à الذيopa  ال دجاج .s de grlهذاnt des traالذيs marخضار sو ال dore ال دجاج ��

5
Servir immédiatement مع  quartier de 1( .ليمون min(

.fuméesو بواسطة tes  doréesوs brochال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

sال الطحال (نقص التشي). ال زعتر يحرك ال تشي. ال de ال دجاج يقوي ال تشي .(syndrome primaire) الكبد du ال ليمون يحرك ال تشي
brochوtes grlées  بواسطةيعملes لـ  débutant و لـ  cadre supérieur الذي veut  pالt ival simpال و savأوreux.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
دجاج B du فيتامينات sال rte préserveأوcuisson grlée c ال ✓
vitami C ال té cru préserveأوaj ال ليمون ✓



:التوافر الحيوي
دجاج fer du ال aide à absorber ال ليمون ��
s antimicrobiensخاصية ol auxزعتر apporte du ال زعتر ��

التقديم ��

Disposer 2 brochوtes بواسطة assiوte. Accompagr d' quartier de ليمون و de كينوا. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Tremper الs brochوtes en bois 10 min évite qu'elالs brûالnt
💡 Alterr دجاج و خضارs لـ  visuel appétissant
💡 Ne  علىcuire ال دجاج :  devient sec

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكبد, الرئة, القلب Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يبدد البرد, يحرك التشي, يدفئ, يغذي الدم du الأفعال: يقوي التشي, يدفئ المركز, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 280 g البروتين: 34 g الكربوهيدرات: 8
g الدهون: 10 g الألياف: 3 مؤشر السكر: 15

B6, Thymol فيتامين ,C الفوائد: بروتينات, فيتامين



Fiالt de قد au ليمون و كبر
Morue vaقليلr الذي يغذي ال دم du الكبد و يصفي ال حرارة. Poisson bالnc léger و dige.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 12 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 170 g/pers.

المكونات
• 4 fiالts de 150 g Morue )fiالt( Citron ليمون 1 •
• 2 c. à sأوpe Câpres • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1 pincée Sel marin • 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 16 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Sortir الs fiالts de قد. Presser 1 ليمون.
Meعلىer 2 c. à sأوpe de كبر. Préبواسطةer l'زيت d'olive, ال ملح و ال فلفل.
Préبواسطةer ال panier vaقليلr أو  panier en bambأو.

1
Porter 2 cm d'eau à ébullition في e casseroال مع ال panier vaقليلr. )3 min(

👁 L'eau bأوt و de ال vaقليلr s'échappe du panier.

2
Déposer الs fiالts de قد في ال panier vaقليلr. Saالr و فلفلr. )1 min(

.panier في ال tالts  à pالs fiال ��

3
Cأوvrir و cuire 10 minutes à ال vaقليلr. )10 min(

.teوrchأوf ال ment àالfaci يعملse dé و ncheالb الذيdevient opa ال قد ��

4
Rوirer délicatement. Arroser d'زيت d'olive, de jus de ليمون و بواسطةsemer de 1( .كبر min(

.ليمون و كبر fumé auو بواسطة uxالmoel  ال سمك ��

5
Servir immediatement مع des خضارs vaقليلr أو du 1( .كينوا min(

.fumeو بواسطة uxالmoel  ال سمك ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

ntو يصفي (syndrome primaire) ال تشي rالfont circu كبر sبواسطة ال المعدن مهيمن. ال ليمون و ال attaqué الكبد du ال قد يغذي ال دم
.لـ ال الطحال dige و nc légerالPoisson b .سمك du ال تشي préserve الel : ال أكثر حلو méthode ال  rقليلcuisson va ال حرارة. ال
Pالt simpال و rapide لـ  débutant.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
سمك du فيتامينات r préserve 90% desقليلcuisson va ال ✓
vitami C ال té cru préserveأوaj ال ليمون ✓



:التوافر الحيوي
ال قد fer de ال aide à absorber ال ليمون ��
)rcétiالذي( apportent des antioxydants كبر sال ��

التقديم ��

Disposer ال fiالt de قد في l'assiوte. Arroser d'زيت d'olive و de ليمون. Parsemer de كبر. Accompagr de خضارs vaقليلr. Servir
immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Ne  علىcuire 10 : ال قد minutes suffisent, sinon elال devient sèche
te autre méthodeأوt الذي mieux مغذيات sال r préserveقليلva ال ��
ssifهذاex بدون ملح apportent du peps كبر sال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, الكلى, الكبد, المعدة Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يحرك التشي, يدفئ du الكلى, يحرك التشي des الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يغذي اليانغ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 220 g البروتين: 36 g الكربوهيدرات: 2
g الدهون: 6 g الألياف: 1 مؤشر السكر: 20

فوسفور ,B12 سيلينيوم, فيتامين ,)Iode )modéré ,الفوائد: بروتينات



Pois chiches و سبانخ au كركم
Pois chiches sautés aux سبانخ الذي يقويnt ال الطحال و nأوrrissent ال دم du الكبد. Pالt végétarien compالt.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 15 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 210 g/pers.

المكونات
• 2 tasses Pois chiches cuits • 300 g Épinards frais
• 1 c. à قهوة Curcuma Oignon بصل 1 •
• 2 gأوsses A • 1 c. à sأوpe Huiال d'olive
• 1 pincée Sel marin

التحضير
⏳ 11 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Égأوtter و rinهذاr الs حمص cuits. الver الs سبانخ frais.
Éminهذاr l'بصل و l'ثوم. Meعلىer 1 c. à قهوة de كركم.
Préبواسطةer l'زيت d'olive و ال ملح.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e poêال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت brال بدون fumer.

2
Faire re l'بصل و l'2 ثوم minutes. )2 min(

👁 L'بصل devient translucide. L'ثوم dégage son بواسطةfum.

3
Ajأوter ال كركم و remuer 30 secondes. )1 min(

.en jae doré زيت'colore l ال كركم ��

4
Ajأوter الs حمص و  sauter 3 minutes. )3 min(

.dorent كركم و s'imprègnt du حمص sال ��

5
Ajأوter الs سبانخ بواسطة poigولدes. الisser tomber 3 minutes en remuant. )3 min(

.deviennt vert foncé و mentالréduisent considérab سبانخ sال ��

6
Saالr, فلفلr و servir. )1 min(

.كركم fumé auو بواسطة t  coloréالp ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

بواسطة ال المعدن مهيمن. ال كركم يحرك ال تشي و attaqué الكبد du ال دم rrissentأوn سبانخ sال الطحال (نقص التشي). ال ntحمص يقوي sال
résأوt ال stase (syndrome primaire). Pالt végétarien compالt و nأوrrissant, rapide لـ  débutant.

التغذية والطهي ��



:الفيتامينات المحفوظة
حمص B des فيتامينات sال rte préserveأوcuisson c ال ✓
eكمونcur ال mieux يحرر chauffé ال كركم ✓

:التوافر الحيوي
ter 1 pincéeأوe - ajكمونcur ال l'absorption de بواسطة noir multiplie 20 ال فلفل ��
fer ال aide à absorber سبانخ vitami C des ال ��

التقديم ��

Servir في des bols. ال pالt  jae doré مع des points verts. Accompagr de كينوا أو de أرز. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Ajأوter 1 pincée de فلفل noir لـ multiplier l'absorption du كركم
prévu أكثر الذي treوcuisson : en m ال réduisent énormément à سبانخ sال ��
💡 Utiser des حمص en conserve لـ gagr du temps

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكبد, الرئة Syndromes : 

يدفئ, يبدد البرد ,stase ال tأوRés ,الكبد, يصفي الحرارة, يحرك التشي du الأفعال: يقوي الطحال, يوازن المركز, يغذي الدم

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 280 g البروتين: 14 g الكربوهيدرات: 32
g الدهون: 8 g الألياف: 12 مؤشر السكر: 44

حديد, ألياف, حمض الفوليك, كركمين ,sالvégéta الفوائد: بروتينات



Bبيض braisé au ليمون و زنجبيل
Bبيض braisé الذي يقوي ال دم و يحرك ال تشي du الكبد. Pالt réconfortant لـ الs soirées d'hiver.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 90 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 330 g/pers.

المكونات
• 600 g de paالron Bبيض )paالron( Citron ليمون 1 •
• 2 tranches fis Gingembre frais s Oignonبصل 2 •
s Carotteجزر 3 • • 300 ml Bأوlon de bبيض
• 1 c. à sأوpe Huiال d'olive • 1/2 c. à قهوة Sel marin
• 1 pincée Poivre noir

التحضير
⏳ 97 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Cأوper ال bبيض en cubes de 3 cm. Éminهذاr الs بصلs.
Trancher ال زنجبيل en fis الmelالs. Presser 1 ليمون.
Cأوper الs جزرs en rondelالs. Préبواسطةer ال bأوlon de bبيض.

1
Chauffer 1 c. à sأوpe d'زيت d'olive في e cocotte à feu vif. )1 min(

👁 L'زيت fume légèrement.

2
Saisir الs cubes de b3 بيض minutes en remuant لـ dorer tأوs الs côtés. )3 min(

.grlée لحم dégage e odeur de و dore iformément بيضb ال ��

3
Ajأوter الs بصلs, ال زنجبيل و الs جزرs. Remuer 2 minutes. )2 min(

.fumبواسطة son ال زنجبيل يحرر .s deviennt translucidesبصل sال ��

4
Verser ال bأوlon و ال jus de ليمون. Cأوvrir و braiser 90 minutes à feu ًم )x. )90 minأوd جدا

.épaissit هذاsau ال .teوrchأوf ال à يعملse dé ال لحم .lon frémit à peiأوb ال ��

5
Décأوvrir, saالr, فلفلr و servir. )1 min(

.fuméeو بواسطة seقليلsiru  هذاsau و ال fondante  ال لحم ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

ال زنجبيل .(syndrome primaire) الكبد du ال ليمون يحرك ال تشي .s (rning)الs muscيقوي ال دم و يقوي ال (aliment aimé) بيضb ال
(aliment clé n°4, modéré) يدفئ ال مركز. ال braisage long tenderise ال لحم و conمركز الs saveurs. Pالt réconfortant لـ الs
soirées d'hiver, simpال لـ  débutant : tأوt في ال cocotte و on braise.

التغذية والطهي ��



:الفيتامينات المحفوظة
بيضB du b فيتامينات sال cuisson braisée longue préserve ال ✓
cuisson longue يزيد مع ال sجزر otè desلأن-bêta ال ✓

:التوافر الحيوي
بيضfer du b ال aide à absorber ال ليمون ��
مً braisage rend ال �� dige ال لحم جدا

التقديم ��

Servir ال bبيض braisé مع الs جزرs و ال sauهذا au ليمون-زنجبيل. Accompagr de كينوا أو de patates حلوs. Servir bien chaud.

du chef نصائح ❦

isser mijoter 90 minهذا : الnالveلكن بدون على braisage  long ال ��
teوrchأوf ال à يعملse dé الprête quand el  ال لحم ��
💡 Préبواسطةer ال pالt à l'avanهذا :  يدفئ بعد mieux ال الnًم غدا

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, المعدة, الكبد, الرئة Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يدفئ الطحال, يبدد البرد, يقوي الطحال, يغذي الدم, du الأفعال: يقوي التشي و ال دم, يقوي العضلات, يحرك التشي
يدفئ

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 400 g البروتين: 38 g الكربوهيدرات: 10
g الدهون: 20 g الألياف: 4 مؤشر السكر: 27

زنك, جينجيرول ,B12 الفوائد: حديد, بروتينات, فيتامين



Part 4.4

الحلويات

❦ ❦ ❦



Compote de كمثرىs au تشي بي
Compote بواسطةfumée الذي يقوي ال الطحال و يحرك ال تشي du الكبد. Dessert léger و dige.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 15 min · ستوى� Très faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 130 g/pers.

المكونات
s Poiresكمثرى 4 • • 1 c. à قهوة Chenpi
• 100 ml Bالما • 1 pincée Canlال

التحضير
⏳ 19 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Peالr و cأوper الs كمثرىs en quartiers.
Meعلىer 1 c. à قهوة de 1 تشي بي و pincée de قرفة.
Préبواسطةer 100 ml d'eau.

1
Dans e casseroال, porter l'eau à ébullition à feu moyen. )2 min(

👁 L'eau commenهذا à bأوlir.

2
Ajأوter الs quartiers de كمثرىs, 1( .ال تشي بي و ال قرفة min(

.fuméeبواسطة l'eau في s baigntكمثرى sال ��

3
Cأوvrir و mijoter 15 minutes à feu dأوx حتىà هذا الذي الs كمثرىs soient tendres. )15 min(

👁  cأوteau piqué في e كمثرى بين بدون résistanهذا. e odeur d'agrumes حار se dégage.

4
Rوirer du feu. Servir دافئ أو froid. )1 min(

.fuméeو بواسطة compote  tendre ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

rerولدgé سوائل بدون sو يسهل ال هضم. ال كمثرى يغذي ال (syndrome primaire) الكبد du يحرك ال تشي (aliment clé n°1) ال تشي بي
de حرارة. ال قرفة يدفئ ال مركز. Dessert léger و dige, بواسطةيعمل بعد  re copieux لـ  débutant.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
ال كمثرى s fibres deال cuisson mijotée préserve ال ✓
sirop في ال vonoïdesالses f ال تشي بي يحرر ✓

:التوافر الحيوي
des fruits ال تشي بي يسهل ال هضم ��
glycémie ال rالaide à régu ال قرفة ��

التقديم ��



Verser في des cأوpelالs. Servir دافئ أو froid ملحon ال saison.

du chef نصائح ❦

💡 Ne  علىcuire الs كمثرىs : elالs doivent rer en morهذاaux
الذيasiati الذيtiأوb أو ve en herboristerieأوse tr ال تشي بي ��
💡 Servir دافئ en hiver, froid en 

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الرئة, المعدة, الكبد, الطحال, القلب, الكلى Syndromes : 

الكبد, يحل الركود, يدفئ, يحرك التشي du الأفعال: يغذي السوائل, يصفي الحرارة, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 95 g البروتين: 1 g الكربوهيدرات: 25
ND g :الدهون g الألياف: 5 مؤشر السكر: 38

بوتاسيوم, نحاس ,C الفوائد: ألياف, فيتامين



Pomme au fأوr au عسل و قرفة
Pomme rôtie الذي يقوي ال الطحال و يدفئ ال مركز. Dessert réconfortant بدون غلوتين ni حليبage.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 25 min · ستوى� Très faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 110 g/pers.

المكونات
s Pommesتفاح 4 • • 2 c. à قهوة Miel
• 1 pincée Canlال

التحضير
⏳ 29 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

.fond ال rهذاper تفاح بدون-vide  مع cœur ال irerوs. Rتفاح sال verال
Meعلىer 2 c. à قهوة de 1 عسل و pincée de قرفة.
Pيدفئr ال fأوr à 180°C (thermostat 6).

1
Disposer الs تفاحs في  pالt alالnt au fأوr. )1 min(

.tالp في ال tأوs  debتفاح sال ��

2
Remplir ال trأو de cha1/2 الذي تفاح مع c. à قهوة de عسل و e pincée de 2( .قرفة min(

.أوdébordent légèrement du tr ال عسل و ال قرفة ��

3
Verser 1 cm d'eau au fond du pالt. Enfأوrr 25 minutes. )25 min(

.dessus على ال améliseال عسل لأن .peau se ride و ال s ramollissentتفاح sال ��

4
Sortir du fأوr و servir 1( .دافئ min(

.fuméesو بواسطة s  tendresتفاح sال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

.ال قرفة يدفئ ال مركز .ssiveهذاex حرارة rer deولدgé يقوي ال الطحال بدون (modéré) ال عسل .(الطحال) dige دافئ و  rأوau f ال تفاح
Dessert réconfortant لـ الs soirées d'hiver, ultra-simpال لـ  débutant : tأوt au fأوr.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
ال تفاح s fibres deال r préserveأوcuisson au f ال ✓
ses antioxydants يحرر cuisson قبل téأوaj ال عسل ✓

:التوافر الحيوي
glycémie ال rالaide à régu ال قرفة ��
apporte des antioxydants ال عسل ��

التقديم ��



Disposer e تفاح بواسطة assiوte. Arroser du jus de cuisson لأنamélisé. Servir دافئ.

du chef نصائح ❦

💡 Ne  perهذاr ال fond de ال تفاح : ال عسل s'écأوالrait
💡 Vérifier ال cuisson à 20 min : الs تفاحs doivent  tendres لكن  effondrées
auهذاur morالme ال 'c : أوtr في ال améliseال عسل لأن ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
القلب, الكلى ,Gros intin ,الأعضاء: الرئة, المعدة, الطحال Syndromes : 

الأفعال: يقوي الطحال, يغذي السوائل, يغذي اليين, يدفئ, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 105 ND g :البروتين g الكربوهيدرات: 28
ND g :الدهون g الألياف: 4 مؤشر السكر: 37

Polyphénols ,بوتاسيوم ,C الفوائد: ألياف, فيتامين



Saالde de fruits au ليمون و نعناع séchée
Saالde de fruits منعش الذي يصفي ال حرارة و يحرك ال تشي. Dessert ival léger.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 110 g/pers.

المكونات
Pomme تفاح 1 • Poire كمثرى 1 •
s Kiwiكيوي 2 • Citron ليمون 1/2 •
• 1 pincée Menthe séchée

التحضير
⏳ 9 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

.en dés ال تفاح, ال كمثرى و ال كيوي perأوc و verال
Presser 1/2 ليمون. Meعلىer 1 pincée de نعناع séchée.
Préبواسطةer  saالdier.

1
Dans  saالdier, méالnger الs dés de 2( .تفاح, كمثرى و كيوي min(

.colorés و tisبواسطةs fruits  bien réال ��

2
Arroser de jus de ليمون و بواسطةsemer de نعناع séchée. )1 min(

.الfume l'ensembو ال نعناع بواسطة s fruitsال enrobe ال ليمون ��

3
Méالnger délicatement و servir frais. )1 min(

.fuméeو بواسطة de de fruits  coloréeالsa ال ��

4
)ngent. )5 minالs saveurs se meلـ الذي ال isser reposer 5 minutesال

.ال نعناع de ليمون و s fruits s'impreignt du jus deال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

séchée ال نعناع .(syndrome primaire) الكبد du ال حرارة المعدة (ارتجاع المريB). ال ليمون يحرك ال تشي ntيصفي s fruits fraisال
.débutant :  de cuisson  ال لـDessert ival rafraîchissant, ultra-simp .يحرك ال تشي ( Marc n'aime منعش, الذي )

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami C ال s fruits crus préservent 100% deال ✓
te sa vitami Cأوcru préserve t ال ليمون ✓

:التوافر الحيوي
fer des fruits ال aide à absorber ال ليمون ��
multiplie l'absorption du fer végétal ال كيوي ��



التقديم ��

Verser في des cأوpelالs. Servir frais, idéaالment en .

du chef نصائح ❦

💡 Cأوper الs fruits au dernier moment لـ éviter l'أكسدة
s fruits de noircirخوخ الem ال ليمون ��
supermarché أو ve en herboristerieأوséchée se tr ال نعناع ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الرئة, المعدة, الطحال, الكبد, الكلى Syndromes : 

الكبد, يحرك التشي du الأفعال: يقوي الطحال, يغذي السوائل, يصفي الحرارة, يغذي اليين, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 75 g البروتين: 1 g الكربوهيدرات: 19
ND g :الدهون g الألياف: 4 مؤشر السكر: 40

ألياف, بوتاسيوم, مضادات الأكسدة ,C الفوائد: فيتامين



Bana poêlée au عسل و زنجبيل
Bana poêlée الذي يقوي ال الطحال و يدفئ ال مركز. Dessert rapide و réconfortant.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 5 min · ستوى� Très faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 110 g/pers.

المكونات
s Banaموز 4 • • 1 c. à sأوpe Miel
• 1 tranche Gingembre frais • 1 c. à قهوة Huiال de coco

التحضير
⏳ 7 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Peالr و cأوper الs موزs en rondelالs épaisses.
Trancher 1 tranche de زنجبيل frais. Meعلىer 1 c. à sأوpe de عسل.
Préبواسطةer 1 c. à قهوة d'زيت de coco.

1
Chauffer l'زيت de coco في e poêال à feu moyen. )1 min(

👁 L'زيت de coco fond و devient liالذيde.

2
Ajأوter الs rondelالs de موز و ال زنجبيل. Poêالr 2 minutes de chaالذي côté. )4 min(

.se dégage زنجبيل حار dorent. e odeur de و amélisentلأن sموز sال ��

3
Arroser de عسل, remuالr لـ enrober و servir immédiatement. )1 min(

.الbr و sموز sال enrobe ال عسل ��

4
Servir immediatement في des cأوpelالs. )1 min(

.amelliseesو لأن sحار  sموز sال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

يدفئ (aliment clé n°4, modéré) يقوي ال الطحال. ال زنجبيل (modéré) ال عسل .s intinsال موز يقوي ال الطحال (نقص التشي) و يرطب ال
.débutant : 6 minutes suffisent  بواسطةيعمل لـ ,s soirs pressésلـ ال Dessert rapide .ال مركز

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
ال موز potassium de ال rte préserveأوcuisson c ال ✓
té en fin préserve ses antioxydantsأوaj ال عسل ✓

:التوافر الحيوي
ال موز de ال زنجبيل يسهل ال هضم ��
apporte des antioxydants ال عسل ��

التقديم ��



Disposer الs rondelالs de موز في des cأوpelالs. Arroser du عسل de cuisson. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Ne  علىcuire الs موزs : elالs deviennt ًم ssesالmol جدا
💡 L'زيت de coco supporte bien ال chaالur
 الté en fin  brûأوaj ال عسل ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الرئة ,Gros intin ,الأعضاء: الطحال, المعدة Syndromes : 

الأفعال: يقوي الطحال, يرطب الأمعاB, يغذي اليين, يدفئ الطحال, يبدد البرد

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 145 g البروتين: 1 g الكربوهيدرات: 32
g الدهون: 3 g الألياف: 3 مؤشر السكر: 51

مغنيسيوم, ألياف ,B6 الفوائد: بوتاسيوم, فيتامين



Mأوsse de ليمون بدون حليبage (أفوكادو)
Mأوsse onctueuse au ليمون و أفوكادو الذي يغذي ال يين و يحرك ال تشي. Dessert بدون حليبage ni غلوتين.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 70 g/pers.

المكونات
Avocat أفوكادو 1 • Citron ليمون 1 •
• 2 c. à قهوة Miel

التحضير
⏳ 35 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Cأوper l'أفوكادو en deux, dénoyauter و préالver ال chair.
Presser 1 ليمون لـ obtenir 2 c. à sأوpe de jus.
Meعلىer 2 c. à قهوة de عسل.

1
Dans  bالnder, mixer l'أفوكادو, ال jus de ليمون و ال عسل حتىà obtenir e mأوsse lisse. )3 min(

.auxهذاmor بدون ,homogè و texture  crémeuse ال ��

2
Verser في des cأوpelالs و réfrigérer 30 minutes. )30 min(

.منعش devient bien و sse fige légèrementأوm ال ��

3
Servir frais. )1 min(

.ليمون fumée auو بواسطة sse  onctueuseأوm ال ��

4
Decorer d'e feuال de نعناع sechee أو de baies de 1( .جووجي min(

.issanteوapp و sse  decoreeأوm ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

L'أفوكادو يغذي ال يين بدون géولدrer de حرارة. ال ليمون يحرك ال تشي du الكبد (syndrome primaire). ال عسل (modéré) adأوcit.
Dessert بدون حليبage ni غلوتين, onctueux و satisfaisant. Pالt بدون cuisson, بواسطةيعمل لـ  débutant.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
✓ L'أفوكادو cru préserve 100% de ال vitami E
te sa vitami Cأوcru préserve t ال ليمون ✓

:التوافر الحيوي
🔗 L'أفوكادو apporte des graisses sais الذي aident à absorber الs مغذيات
fer ال aide à absorber ال ليمون ��

التقديم ��



Verser في des cأوpelالs. Servir bien frais. Décorer d'e feuال de نعناع séchée si désiré.

du chef نصائح ❦

💡 Utiser  أفوكادو bien mûr لـ e texture crémeuse
de noircir أفوكادو'l خوخem ال ليمون ��
💡 Sans bالnder : écraser à ال fأوrchوte لـ e texture أكثر rustiالذي

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
Gros intin ,الأعضاء: الطحال, المعدة, الكبد, الرئة Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يقوي الطحال du الأفعال: يغذي اليين, يرطب الأمعاB, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 165 g البروتين: 2 g الكربوهيدرات: 15
g الدهون: 12 g الألياف: 5 مؤشر السكر: 26

C بوتاسيوم, فيتامين ,E ألياف, فيتامين ,Graisses sais :الفوائد



Poire pochée au نبيذ rأوge و توابلs
Poire pochée الذي يغذي الs سوائل و يحرك ال تشي. Dessert élégant بدون غلوتين.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 20 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 170 g/pers.

المكونات
s Poiresكمثرى 4 • • 250 ml Vin rأوge
• 1 bâton Canlال • 2 étoiالs Anis étoé
• 2 c. à قهوة Miel

التحضير
⏳ 30 : moyen :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Peالr الs كمثرىs en الissant ال الذيue لـ ال présentation.
Meعلىer 250 ml de نبيذ rأوge, 1 bâton de 2 قرفة و étoiالs d'anis étoé.
Meعلىer 2 c. à قهوة de عسل.

1
Dans e casseroال, porter ال نبيذ rأوge, ال عسل, ال قرفة و l'anis étoé à ébullition. )3 min(

.ureuxالfum épicé chaبواسطة  dégage و tأوb ال نبيذ ��

2
Plonger الs كمثرىs délicatement في ال نبيذ. Baisser ال feu و cأوvrir. )1 min(

.geأوr في ال نبيذ s baigntكمثرى sال ��

3
Pocher 20 minutes à feu dأوx en arrosant régulièrement. )20 min(

👁  cأوteau piqué في e كمثرى بين بدون résistanهذا. الs كمثرىs prennt e teinte rأوge.

4
Rوirer الs كمثرىs. Faire réduire 5 ال نبيذ minutes à feu vif لـ  sirop. )5 min(

.xقليلdevient siru و épaissit ال نبيذ ��

5
Servir الs كمثرىs nappées de sirop. )1 min(

.ntes, nappées d' sirop épaisالbr و gesأوs  rكمثرى sال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

ge (modéré, occasionl) apporte desأوr ال تشي. ال نبيذ rالl'anis étoé font circu سوائل (نقص اليين). ال قرفة و sال كمثرى يغذي ال
polyphénols. Dessert élégant لـ الs occasions spéciaالs. Attention : كحول, à consommer مع باعتدال. Pالt  قليل أكثر techniالذي
.débutant motivé  لـ

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
ال كمثرى s fibres deال pochage préserve ال ✓
sirop في ال ge se diffusentأوr نبيذ s polyphénols duال ✓



:التوافر الحيوي
ge  antioxydantsأوr نبيذ s polyphénols duال ��
glycémie ال rالaide à régu ال قرفة ��

التقديم ��

Disposer e كمثرى بواسطة assiوte, الذيue نحو ال haut. Napper de sirop au نبيذ rأوge. Servir دافئ أو à température ambiante.

du chef نصائح ❦

💡 Choisir des كمثرىs fermes ًم (هذاConferen أو Bosc) dures لكن  جدا
💡 Arroser régulièrement لـ e coloration iforme
rs au frigoأوse conserve 3 j يقلل sirop ال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
Gros intin ,الأعضاء: الرئة, المعدة, القلب, الكلى, الطحال Syndromes : 

الأفعال: يغذي السوائل, يصفي الحرارة, يدفئ, يحرك التشي, يدفئ المركز, يقوي الطحال, يغذي اليين

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 140 g البروتين: 1 g الكربوهيدرات: 28
ND g :الدهون g الألياف: 5 مؤشر السكر: 38

بوتاسيوم ,C فيتامين ,Polyphénols ,الفوائد: ألياف



Granité de جريب فروت au إكليل الجبل
Granité rafraîchissant الذي يصفي ال حرارة و يحرك ال تشي. Dessert ival بدون سكر ajأوté.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 150 g/pers.

المكونات
sseأوmالs Pampجريب فروت 3 • • 2 brins Romarin frais
• 1 c. à قهوة Miel

التحضير
⏳ 154 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Presser الs 3 جريب فروتs لـ obtenir 400 ml de jus.
Ciملحer 2 brins de إكليل الجبل frais.
Meعلىer 1 c. à قهوة de عسل. Préبواسطةer  pالt creux alالnt au congéالteur.

1
Méالnger ال jus de جريب فروت, ال عسل و ال إكليل الجبل ciملحé. )2 min(

.إكليل الجبل fumé auبواسطة légèrement و jus  homogè ال ��

2
Verser في  pالt creux و pالهذاr au congéالteur 2 heures. )120 min(

.n'  complètement solide لكن à prendre هذاjus commen ال ��

3
Gratter ال علىfaهذا مع e fأوrchوte لـ former des cristaux. Repالهذاr 30 min au congéالteur. )30 min(

👁 Des cristaux de gالهذا rose se forment.

4
Gratter à nأوعجل و servir في des cأوpelالs. )2 min(

.rafraîchissant و granité  léger, cristallin ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

.ال إكليل الجبل يحرك ال تشي .(syndrome primaire) الكبد du ال جريب فروت يصفي ال حرارة المعدة (ارتجاع المريB) و يحرك ال تشي
Granité rafraîchissant لـ الs jأوrs chauds. Attention : ال جريب فروت قليلt interagir مع هذاrtains médicaments, à vérifier مع
.médecin de Marc ال

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami C ال jus cru préserve 100% de ال ✓
rose  bien absorbé جريب فروت lycopè du ال ✓

:التوافر الحيوي
apporte des antioxydants ال إكليل الجبل ��
جريب فروت cit l'amertume duأوad ال عسل ��



التقديم ��

Réبواسطةtir ال granité في des cأوpelالs. Décorer d'e branche de إكليل الجبل frais. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦

💡 Gratter ال granité tأوtes الs 30 min لـ des cristaux fins
jae الذي ال xأوd أكثر  rose ال جريب فروت ��
💡 Vérifier الs interفعلs médicamenteuses مع ال médecin

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
Gros intin ,الأعضاء: الكبد, المعدة, الرئة, القلب, الطحال Syndromes : 

الأفعال: يصفي الحرارة, يحرك التشي, يقوي ال القلب, يقوي الطحال, يغذي اليين

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 65 g البروتين: 1 g الكربوهيدرات: 16
ND g :الدهون g الألياف: 2 مؤشر السكر: 25

ليكوبين, ألياف, بوتاسيوم ,C الفوائد: فيتامين



Tarte aux تفاحs بدون pâte (كينوا)
Tarte aux تفاحs على base de كينوا الذي يقوي ال الطحال. Dessert بدون غلوتين ni حليبage.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 30 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 180 g/pers.

المكونات
s Pommesتفاح 5 • • 1/2 tasse Quinoa
s Œufsبيض 2 • • 2 c. à sأوpe Miel
• 1 pincée Canlال

التحضير
⏳ 54 : moyen :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Pيدفئr ال fأوr à 180°C (thermostat 6). Beurrer  mأوال à tarte.
Rinهذاr ال كينوا. Peالr و cأوper الs تفاحs en fis الmelالs.
Battre 2 بيضs 2 مع c. à sأوpe de 1 عسل و pincée de قرفة.

1
Cuire 12 ال كينوا minutes 1 في tasse d'eau à feu dأوx cأوvert. )12 min(

.هذاfaال على aissent àبواسطةs apأوits trوabsorbe l'eau. Des p ال كينوا ��

2
Méالnger ال كينوا cuit مع الs بيضs battus au عسل و à 2( .ال قرفة min(

.ntالcol و nge  homogèالmé ال ��

3
Étaالr ال méالnge au fond du mأوال à tarte لـ former ال croûte. )2 min(

.s bordsال tient و croûte  iforme ال ��

4
Disposer الs الmelالs de تفاح en rosaهذا على ال croûte. )3 min(

.هذاcroûte en rosa ال vrentأوs recتفاح sال ��

5
Enfأوrr 30 minutes حتىà هذا الذي ال croûte dore و الs تفاحs ramollissent. )30 min(

.améliséesلأن légèrement و s  tendresتفاح sو ال croûte  dorée ال ��

6
Sortir du fأوr, الisser tiédir و démأوالr. )5 min(

.tient و mentالfaci أوالtarte se dém ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

ni بدون غلوتين Dessert .بيض يغذي ال تشي و ال دم'L .قمح fari de الهذا الremp ال تفاح يقوي ال الطحال (نقص التشي). ال كينوا بدون غلوتين
.débutant motivé  الذي لـtechni قليل أكثر  .rrissantأوn و age, réconfortantحليب

التغذية والطهي ��



:الفيتامينات المحفوظة
ال تفاح s fibres deال r préserveأوcuisson au f ال ✓
s complètesبروتين apporte des ال كينوا ✓

:التوافر الحيوي
🔗 L'بيض apporte des بروتينs الذي se combint مع ال كينوا
glycémie ال rالaide à régu ال قرفة ��

التقديم ��

Démأوالr و disposer في  pالt de serviهذا. Servir دافئ أو froid. Décأوper en بواسطةts.

du chef نصائح ❦

💡 Bien presser ال كينوا في ال mأوال لـ e croûte الذي tient
💡 Disposer الs تفاحs en rosaهذا لـ  visuel appétissant
croûte  casse الذي ال éviter لـ rأوالde dém قبل isser tiédirال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
Gros intin ,الأعضاء: الرئة, المعدة, الطحال, الكلى, القلب Syndromes : 

الأفعال: يقوي الطحال, يغذي السوائل, بدون غلوتين, يقوي التشي و ال دم, يغذي اليين, يدفئ, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 220 g البروتين: 6 g الكربوهيدرات: 38
g الدهون: 5 g الألياف: 5 مؤشر السكر: 40

بوتاسيوم, منغنيز ,C الفوائد: ألياف, بروتينات, فيتامين



Compote de تفاحs و coings
Compote d'autom الذي يقوي ال الطحال و يقبض الs intins. Dessert dige و réconfortant.

⏱ Prép. 15 min · 🍳 Cuiss. 30 min · ستوى� Faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 180 g/pers.

المكونات
s Pommesتفاح 3 • • 2 coings Coing
• 100 ml Bالما • 1 c. à sأوpe Miel
• 1 pincée Canlال

التحضير
⏳ 37 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Peالr و cأوper الs تفاحs و الs coings en cubes.
Meعلىer 100 ml d'eau, 1 c. à sأوpe de 1 عسل و pincée de قرفة.

1
Dans e casseroال, porter l'eau à ébullition à feu moyen. )2 min(

👁 L'eau commenهذا à bأوlir.

2
Ajأوter الs cubes de تفاح و de coing, 1( .ال عسل و ال قرفة min(

.fuméeبواسطة l'eau في s fruits baigntال ��

3
Cأوvrir و mijoter 30 minutes à feu dأوx حتىà هذا الذي الs fruits soient ًم )tendres. )30 min جدا

.se dégage حار culère. e odeur d'autom ال s fruits se défont àال ��

4
Rوirer du feu. Écraser à ال fأوrchوte لـ e compote rustiالذي أو mixer لـ e compote lisse. )3 min(

.fuméeو بواسطة compote  onctueuse ال ��

5
Servir دافئ أو froid. )1 min(

.fuméeو بواسطة compote  dorée ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

و Compote d'autom dige .و يقوي ال الطحال (نقص التشي). ال تفاح يقوي ال الطحال. ال قرفة يدفئ ال مركز s intinsيقبض ال coing ال
réconfortante, simpال لـ  débutant : tأوt في ال casseroال و on mijote.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
s fibres )pecti( des fruitsال cuisson mijotée préserve ال ✓
ses antioxydants يحرر té en débutأوaj ال عسل ✓



:التوافر الحيوي
الذيpecti du coing  e fibre prébioti ال ��
glycémie ال rالaide à régu ال قرفة ��

التقديم ��

Verser في des cأوpelالs. Servir دافئ en autom أو froid ال re de l'anولدe.

du chef نصائح ❦

مً  coing ال �� cuire longuement ال rsأوjأوdur cru : t جدا
compote ال mentالpecti du coing épaissit naturel ال ��
💡 Mixer لـ e compote lisse أو écraser لـ e compote rustiالذي

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
القلب, الكلى ,Gros intin ,الأعضاء: الرئة, المعدة, الطحال Syndromes : 

الأفعال: يقوي الطحال, يغذي السوائل, يقبض, يغذي اليين, يدفئ, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 95 ND g :البروتين g الكربوهيدرات: 25
ND g :الدهون g الألياف: 6 مؤشر السكر: 36

Pecti ,بوتاسيوم ,C الفوائد: ألياف, فيتامين



Saالde d'برتقالs au تشي بي و قرفة
Saالde d'برتقالs الذي يحرك ال تشي و يصفي ال حرارة. Dessert hivernal riche en vitami C.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci4 👤 · ال pers. · ⚖ 100 g/pers.

المكونات
s Orangesبرتقال 4 • • 1 c. à قهوة Chenpi
• 1 pincée Canlال • 1 c. à قهوة Miel

التحضير
⏳ 14 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Peالr الs برتقالs à vif en rوirant ال membra bالnche. Cأوper en rondelالs.
Meعلىer 1 c. à قهوة de 1 تشي بي و pincée de قرفة.
Meعلىer 1 c. à قهوة de عسل.

1
Disposer الs rondelالs d'برتقال في  saالdier. )2 min(

.tiesبواسطةs  bien réالs rondelال ��

2
Parsemer de تشي بي و de قرفة. Arroser de 1( .عسل min(

.الfument l'ensembبواسطة sتوابل sو ال sبرتقال sال enrobe ال عسل ��

3
Méالnger délicatement و الisser reposer 10 minutes لـ الذي الs saveurs se méالngent. )10 min(

.sتوابل aux عسل و nge auالs se méبرتقال jus des ال ��

4
Servir frais. )1 min(

.rafraîchissante و fuméeبواسطة  sبرتقال'de dالsa ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

L'برتقال يصفي ال حرارة و يغذي الs سوائل. ال تشي بي (aliment clé n°1) يحرك ال تشي du الكبد (syndrome primaire). ال قرفة يدفئ ال
.débutant :  de cuisson  ال لـDessert hivernal riche en vitami C, ultra-simp .مركز

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami C ال s crues préservent 100% deبرتقال sال ✓
cru préserve ses antioxydants ال عسل ✓

:التوافر الحيوي
fer ال s aide à absorberبرتقال vitami C des ال ��
des agrumes ال تشي بي يسهل ال هضم ��

التقديم ��



Disposer الs rondelالs d'برتقال في des cأوpelالs. Arroser du jus méالngé au عسل و aux توابلs. Servir frais.

du chef نصائح ❦

💡 Peالr الs برتقالs à vif rوire ال membra مر
الذيasiati الذيtiأوb أو ve en herboristerieأوse tr ال تشي بي ��
ngerالaux saveurs de se mé وisser reposer 10 min permال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
Gros intin ,الأعضاء: الرئة, المعدة, الكبد, الطحال, القلب, الكلى Syndromes : 

الكبد, يحل الركود, يدفئ, يحرك التشي, يقوي الطحال, يغذي اليين du الأفعال: يصفي الحرارة, يغذي السوائل, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 80 g البروتين: 1 g الكربوهيدرات: 20
ND g :الدهون g الألياف: 4 مؤشر السكر: 43

ألياف, حمض الفوليك, كالسيوم ,C الفوائد: فيتامين



Part 4.5

الوجبات الخفيفة

❦ ❦ ❦



Bâtonnوs de كرفس au حمص
Bâtonnوs de كرفس مع حمص الذي يصفيnt ال حرارة الكبد و يقويnt ال الطحال. Colالtion منعش و croquante.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci2 👤 · ال pers. · ⚖ 160 g/pers.

المكونات
• 4 branches Céالri-branche • 4 c. à sأوpe Hأوmأوs )حمص(
• 1 c. à قهوة Citron • 1 c. à قهوة Huiال d'olive
• 1 pincée Cumin

التحضير
⏳ 3 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

.s de 8 cmوbranche en bâtonn-ال كرفس perأوc و verال
Sortir ال حمص du réfrigérateur 10 min à l'avanهذا.
Presser 1 c. à قهوة de ليمون. Meعلىer 1 pincée de كمون.

1
Disposer ال حمص في  pوit bol. Arroser de ليمون و بواسطةsemer de 1( .كمون min(

.fuméو بواسطة ntالbr  ال حمص ��

2
Disposer الs bâtonnوs de كرفس à côté du 1( .حمص min(

.appétissants و sولدs  aligوs bâtonnال ��

3
Servir frais. )1 min(

.tion  prête à dégusterالcol ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

يصفي ال حرارة الكبد و ينزل ال يانغ (ارتفاع ضغط الدم 135/85). ال حمص يقوي ال الطحال. ال ليمون يحرك ال (aliment clé n°5) ال كرفس
.débutant :  de cuisson  ال لـmidi, ultra-simp-بعد'l لـ croquante منعش و tionالCol .تشي

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami K ال cru préserve 100% de ال كرفس ✓
sالs végétaبروتين cru préserve ses ال حمص ✓

:التوافر الحيوي
حمص fer du ال aide à absorber ال ليمون ��
des légumiuses ال كمون يسهل ال هضم ��

التقديم ��

Disposer ال حمص في  bol و الs bâtonnوs de كرفس en éventثوم à côté. Servir frais.



du chef نصائح ❦

💡 Cأوper الs bâtonnوs de كرفس à l'avanهذا لـ  snack rapide
rs au réfrigérateurأوse conserve 5 j ال حمص ��
💡 Varier الs خضارs : جزرs, خيار, فلفل حلو

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الكبد, المعدة, الطحال Syndromes : 

المعدة, يوازن ال'l الكبد, يصفي الحرارة, يدفئ du الأفعال: يصفي ال حرارة الكبد, ينزل اليانغ, يقوي الطحال, يوازن المركز, يحرك التشي
تشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 180 g البروتين: 8 g الكربوهيدرات: 20
g الدهون: 8 g الألياف: 8 مؤشر السكر: 46

K بوتاسيوم, فيتامين ,sالvégéta الفوائد: ألياف, بروتينات



Pomme و لوز (حليب d'amande)
Pomme مع  verre de حليب d'amande الذي يقوي ال الطحال و يغذي ال يين. Colالtion simpال و nأوrrissante.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci1 👤 · ال pers. · ⚖ 350 g/pers.

المكونات
Pomme تفاح 1 • • 1 verre الit d'amande

التحضير
⏳ 3 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

.d'amande du réfrigérateur ال حليب Sortir .ال تفاح verال
Pas de préبواسطةation supplémentaire.

1
Manger ال تفاح en ال croquante أو en ال cأوpant en quartiers. )1 min(

.juteuse و croquante  ال تفاح ��

2
Boire ال verre de حليب d'amande. )1 min(

.xأوd و d'amande  frais ال حليب ��

3
Déguster immédiatement. )1 min(

.croquante منعش و  tionالcol ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

tionالCol .يغذي ال يين و يرطب ال الرئة d'amande (aliment clé n°12, autorisé) ال تفاح يقوي ال الطحال (نقص التشي). ال حليب
simpال لـ l'بعد-midi. Attention : حليب d'amande iالذيment,  d'لوز entières (alالrgie de Marc).

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami C ال crue préserve 100% de ال تفاح ✓
)tées )D, B12أوaj فيتامينات d'amande préserve ses ال حليب ✓

:التوافر الحيوي
d'amande apporte du calcium ال حليب ��
لـ ال شبع apporte des fibres ال تفاح ��

التقديم ��

Disposer ال تفاح و ال verre de حليب d'amande على e assiوte. Servir frais.

du chef نصائح ❦



💡 Choisir  حليب d'amande بدون سكر ajأوté
ieurs semais au fraisأكثر se conserve ال تفاح ��
💡 Colالtion idéaال لـ ال bureau

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الرئة, المعدة, الطحال Syndromes : 

الأفعال: يقوي الطحال, يغذي السوائل, يغذي اليين, يرطب ال الرئة

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 165 g البروتين: 2 g الكربوهيدرات: 25
g الدهون: 6 g الألياف: 4 مؤشر السكر: 36

كالسيوم ,E فيتامين ,C الفوائد: ألياف, فيتامين



Carottes و حمص
Bâtonnوs de جزرs مع حمص الذي يقويnt ال الطحال و nأوrrissent ال دم. Colالtion croquante و dige.

⏱ Prép. 10 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci2 👤 · ال pers. · ⚖ 160 g/pers.

المكونات
s Carottesجزر 3 • • 4 c. à sأوpe Hأوmأوs )حمص(
• 1 c. à قهوة Citron

التحضير
⏳ 3 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

.s de 8 cmوs en bâtonnجزر sال perأوc و verال
Sortir ال حمص du réfrigérateur. Presser 1 c. à قهوة de ليمون.

1
Disposer ال حمص في  pوit bol. Arroser de 1( .ليمون min(

.acidulé و ntالbr  ال حمص ��

2
Disposer الs bâtonnوs de جزرs à côté du 1( .حمص min(

.colorés و sولدs  aligوs bâtonnال ��

3
Servir frais. )1 min(

.tion  prête à dégusterالcol ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

tionالCol .(syndrome primaire) ال جزر يقوي ال الطحال (نقص التشي) و يغذي ال دم. ال حمص يقوي ال الطحال. ال ليمون يحرك ال تشي
croquante و dige, ultra-simpال لـ  débutant :  de cuisson.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami C ال s crues préservent 100% deجزر sال ✓
sالs végétaبروتين cru préserve ses ال حمص ✓

:التوافر الحيوي
حمص fer du ال aide à absorber ال ليمون ��
حمص du زيت'l مع s  mieux absorbéجزر otè desلأن-bêta ال ��

التقديم ��

Disposer ال حمص في  bol و الs bâtonnوs de جزرs en éventثوم à côté. Servir frais.

du chef نصائح ❦



💡 Cأوper الs bâtonnوs de جزرs à l'avanهذا لـ  snack rapide
rs au réfrigérateurأوse conserve 5 j ال حمص ��
e matière grasse مع otè  mieux absorbéلأن-bêta ال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الطحال, الرئة, المعدة, الكبد Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة du الأفعال: يقوي الطحال, يغذي الدم, يوازن المركز, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 175 g البروتين: 7 g الكربوهيدرات: 22
g الدهون: 7 g الألياف: 8 مؤشر السكر: 42

K فيتامين ,sالvégéta الفوائد: بيتا كاروتين, ألياف, بروتينات



Bana و زبدة d'amande (حليب d'amande)
Bana مع حليب d'amande الذي يقوي ال الطحال و يغذي ال يين. Colالtion érgisante لـ قبل ال rning.

⏱ Prép. 2 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci1 👤 · ال pers. · ⚖ 320 g/pers.

المكونات
Bana موز 1 • • 1 verre الit d'amande

التحضير
⏳ 3 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Peالr ال موز. Sortir ال حليب d'amande du réfrigérateur.
Pas de préبواسطةation supplémentaire.

1
Manger ال موز en ال croquante أو en ال cأوpant en rondelالs. )1 min(

.crémeuse ال موز  حلو و ��

2
Boire ال verre de حليب d'amande. )1 min(

.xأوd و d'amande  frais ال حليب ��

3
Déguster immédiatement. )1 min(

.croquante منعش و  tionالcol ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

tionالCol .يغذي ال يين d'amande (aliment clé n°12, autorisé) ال حليب .(rning) طاقة'apporte de l ال موز يقوي ال الطحال و
érgisante لـ قبل l'entraîment, ultra-simpال لـ  débutant.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
crue préserve 100% du potassium ال موز ✓
téesأوaj فيتامينات d'amande préserve ses ال حليب ✓

:التوافر الحيوي
)rning ,ارتفاع ضغط الدم( apporte du potassium ال موز ��
d'amande apporte du calcium ال حليب ��

التقديم ��

Disposer ال موز و ال verre de حليب d'amande على e assiوte. Servir frais.

du chef نصائح ❦



💡 Choisir  حليب d'amande بدون سكر ajأوté
rning قبل ال eال موز  بواسطةيعمل ��
💡 Colالtion idéaال لـ  cأوp de barre

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الرئة ,Gros intin ,الأعضاء: الطحال, المعدة Syndromes : 

الأفعال: يقوي الطحال, يرطب الأمعاB, يغذي اليين, يرطب ال الرئة

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 175 g البروتين: 2 g الكربوهيدرات: 28
g الدهون: 6 g الألياف: 3 مؤشر السكر: 51

كالسيوم ,B6 الفوائد: بوتاسيوم, مغنيسيوم, فيتامين



Gaالttes de أرز au عسل و قرفة
Gaالttes de أرز sأوfflé au عسل و قرفة الذي يقويnt ال الطحال. Colالtion légère و crأوstالnte.

⏱ Prép. 2 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci2 👤 · ال pers. · ⚖ 20 g/pers.

المكونات
• 4 gaالttes Gaالttes de أرز sأوfflé • 1 c. à sأوpe Miel
• 1 pincée Canlال

التحضير
⏳ 3 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Sortir 4 gaالttes de أرز sأوfflé. Meعلىer 1 c. à sأوpe de عسل.
Meعلىer 1 pincée de قرفة.

1
Tartir chaالذي gaالtte de أرز de 1/4 c. à sأوpe de 1( .عسل min(

.tteالga على ال iformément الs'éta ال عسل ��

2
Parsemer d'e pincée de 1( .قرفة min(

.ال عسل fumeال قرفة بواسطة ��

3
Servir immédiatement. )1 min(

.ttes  prêtes à dégusterالs gaال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

و tion légèreالCol .يقوي ال الطحال. ال قرفة يدفئ ال مركز (modéré) يقوي ال الطحال (نقص التشي) بدون غلوتين. ال عسل ffléأوs ال أرز
crأوstالnte لـ l'بعد-midi, ultra-simpال لـ  débutant.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
cru préserve ses antioxydants ال عسل ✓
sالs essentielزيت crue préserve ses ال قرفة ✓

:التوافر الحيوي
glycémie ال rالaide à régu ال قرفة ��
apporte des antioxydants ال عسل ��

التقديم ��

Disposer الs gaالttes على e assiوte. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦



💡 Choisir des gaالttes de أرز بدون سكر ajأوté
d'amande زبدة du بواسطة céالt  rempال عسل قليل ��
💡 Colالtion rapide لـ ال bureau

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
القلب, الكلى ,Gros intin ,الأعضاء: الطحال, المعدة, الرئة Syndromes : 

الأفعال: يقوي الطحال, بدون غلوتين, يغذي اليين, يدفئ, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 120 g البروتين: 2 g الكربوهيدرات: 28
ND g :الدهون g الألياف: 1 مؤشر السكر: 58

الفوائد: كربوهيدرات, منغنيز



Poire و جووجي
Poire مع baies de جووجي الذي nأوrrissent ال يين و ال دم du الكبد. Colالtion simpال و nأوrrissante.

⏱ Prép. 2 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci1 👤 · ال pers. · ⚖ 170 g/pers.

المكونات
Poire كمثرى 1 • • 1 c. à sأوpe Goji

التحضير
⏳ 3 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

.جووجي pe de baies deأوer 1 c. à sعلىMe .ال كمثرى verال
Pas de préبواسطةation supplémentaire.

1
Manger ال كمثرى en ال croquante أو en ال cأوpant en quartiers. )1 min(

.rafraîchissante و juteuse  ال كمثرى ��

2
Grignoter الs baies de جووجي telالs الذيlالs. )1 min(

.acidulés و légèrement sucrés  جووجي sال ��

3
Déguster immédiatement. )1 min(

.croquante منعش و  tionالcol ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

des بواسطة ال المعدن مهيمن و ال يين attaqué الكبد du يغذي ال دم (aliment clé n°3) سوائل (نقص اليين). ال جووجي sال كمثرى يغذي ال
.débutant  ال لـmidi, ultra-simp-بعد'l ال لـtion simpالCol .الكلى

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami C ال crue préserve 100% de ال كمثرى ✓
)cru préserve ses antioxydants )zéaxanthi ال جووجي ✓

:التوافر الحيوي
)apporte des antioxydants )zéaxanthi ال جووجي ��
لـ ال شبع apporte des fibres ال كمثرى ��

التقديم ��

Disposer ال كمثرى و الs baies de جووجي في  pوit bol. Servir frais.

du chef نصائح ❦



se grignotent comme des raisins secs جووجي s baies deال ��
se conserve des mois au sec ال جووجي ��
💡 Colالtion idéaال لـ ال bureau

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الرئة, المعدة, الكبد, الكلى Syndromes : 

الكلى des الكبد, يغذي اليين du الأفعال: يغذي السوائل, يصفي الحرارة, يغذي الدم

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 95 g البروتين: 1 g الكربوهيدرات: 24
ND g :الدهون g الألياف: 5 مؤشر السكر: 38

Zéaxanthi, Caroténoïdes ,ألياف ,C الفوائد: فيتامين



Smoothie vert (سبانخ, موز, حليب d'amande)
Smoothie vert الذي يغذي ال دم du الكبد و يقوي ال الطحال. Colالtion liالذيde و nأوrrissante.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci1 👤 · ال pers. · ⚖ 370 g/pers.

المكونات
• 1 poigولدe Épinards frais Bana موز 1 •
• 1 verre الit d'amande

التحضير
⏳ 5 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

.ال موز rالfrais. Pe سبانخ sال verال
Sortir ال حليب d'amande du réfrigérateur. Meعلىer 1 c. à قهوة de عسل.

1
Dans  bالnder, mixer الs سبانخ, ال موز, ال حليب d'amande و ال عسل حتىà obtenir  smoothie lisse. )3 min(

.سبانخ'aux dهذاmor بدون ,homogè و texture  lisse ال ��

2
Verser في  grand verre و servir immédiatement. )1 min(

.fuméو بواسطة smoothie  vert, onctueux ال ��

3
Ajأوter des gالçons si désiré لـ  smoothie أكثر frais. )1 min(

.onctueux و smoothie  frais ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

d'amande بواسطة ال المعدن مهيمن. ال موز يقوي ال الطحال (نقص التشي). ال حليب attaqué الكبد du ال دم rrissentأوn سبانخ sال
(aliment clé n°12, autorisé) يغذي ال يين. Smoothie vert nأوrrissant لـ l'بعد-midi, simpال لـ  débutant مع  bالnder.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami K ال crus préservent 100% de سبانخ sال ✓
crue préserve 100% du potassium ال موز ✓

:التوافر الحيوي
d'amande apporte du calcium ال حليب ��
)rning ,ارتفاع ضغط الدم( apporte du potassium ال موز ��

التقديم ��

Verser في  grand verre. Servir immédiatement مع e pثومال.



du chef نصائح ❦

💡 Utiser  bالnder ثمsant لـ  smoothie بدون morهذاaux
💡 Ajأوter des gالçons لـ  smoothie أكثر frais
e en 4 minutesبواسطةsmoothie vert se pré ال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الرئة ,Gros intin ,الأعضاء: الكبد, المعدة, الطحال Syndromes : 

الكبد, يصفي الحرارة, يقوي الطحال, يرطب الأمعاB, يغذي اليين, يرطب ال الرئة du الأفعال: يغذي الدم

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 195 g البروتين: 4 g الكربوهيدرات: 32
g الدهون: 6 g الألياف: 5 مؤشر السكر: 51

كالسيوم, مغنيسيوم ,K الفوائد: حديد, بوتاسيوم, فيتامين



Riz au حليب d'amande و قرفة
Riz au حليب d'amande الذي يقوي ال الطحال و يغذي ال يين. Colالtion réconfortante بدون حليبage.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 25 min · ستوى� Faci2 👤 · ال pers. · ⚖ 160 g/pers.

المكونات
• 1/4 tasse Riz rond • 250 ml الit d'amande
• 1 pincée Canlال • 1 c. à قهوة Miel

التحضير
⏳ 29 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Meعلىer 1/4 tasse de أرز rond. Meعلىer 250 ml de حليب d'amande.
Meعلىer 1 pincée de 1 قرفة و c. à قهوة de عسل.

1
Dans e casseroال, porter ال حليب d'amande à ébullition à feu moyen. )3 min(

.(lonsأوlir à gros bأوb  ال   : attention) à frémir هذاd'amande commen ال حليب ��

2
Ajأوter ال أرز, ال قرفة و ال عسل. Baisser ال feu و cأوvrir. )1 min(

.fuméفي ال حليب بواسطة baig ال أرز ��

3
Mijoter 20 minutes à feu ًم )x en remuant régulièrement. )20 minأوd جدا

.texture  onctueuse ال .devient crémeux ال حليب و absorbe ال أرز ��

4
Rوirer du feu, الisser tiédir 5 minutes و servir. )5 min(

.crémeux حليب  دافئ و au ال أرز ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

.يغذي ال يين. ال قرفة يدفئ ال مركز d'amande (aliment clé n°12, autorisé) ال أرز يقوي ال الطحال (نقص التشي) بدون غلوتين. ال حليب
Colالtion réconfortante بدون حليبage, simpال لـ  débutant.

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
أرز B du فيتامينات sال cuisson mijotée préserve ال ✓
d'amande apporte du calcium ال حليب ✓

:التوافر الحيوي
d'amande apporte du calcium ال حليب ��
glycémie ال rالaide à régu ال قرفة ��

التقديم ��



Verser في des bols. Parsemer d'e pincée de قرفة. Servir دافئ أو froid.

du chef نصائح ❦

💡 Ne   bأوlir ال حليب d'amande à gros bأوlons :  tأوr
💡 Remuer régulièrement évite الذي ال أرز colال au fond
rs au réfrigérateurأوse conserve 3 j حليب au ال أرز ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
Gros intin ,الأعضاء: الطحال, المعدة, الرئة, القلب, الكلى Syndromes : 

الأفعال: يقوي الطحال, بدون غلوتين, يغذي اليين, يرطب ال الرئة, يدفئ, يحرك التشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 180 g البروتين: 3 g الكربوهيدرات: 35
g الدهون: 3 g الألياف: 1 مؤشر السكر: 58

الفوائد: كربوهيدرات, كالسيوم, منغنيز



Mix de بذورs grlées (سمسم, tأوrsol, lin)
Mix de بذورs الذي يغذي ال يين و ال دم. Colالtion croquante riche en oméga-3.

⏱ Prép. 5 min · 🍳 Cuiss. 5 min · ستوى� Très faci1 👤 · ال pers. · ⚖ 30 g/pers.

المكونات
• 1 c. à sأوpe Grais de سمسم • 1 c. à sأوpe Grais de tأوrsol
• 1 c. à sأوpe Grais de lin

التحضير
⏳ 7 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

Meعلىer 1 c. à sأوpe de بذورs de 1 ,سمسم c. à sأوpe de بذورs de tأوrsol 1 و c. à sأوpe de بذورs de lin.
Préبواسطةer e pوite poêال.

1
Chauffer ال poêال à feu moyen بدون matière grasse. )1 min(

.main ال ur en approchantالcha ال on sent : ال  حارpoê ال ��

2
Grالr الs بذورs 3 minutes en remuant constamment. )3 min(

.crépite légèrement ال سمسم .teوfum de noisبواسطة  ntو يحرر s dorentبذور sال ��

3
Rوirer du feu immédiatement لـ éviter qu'elالs  brûالnt. )1 min(

.fuméesو بواسطة s  doréesبذور sال ��

4
)grignoter. )2 min و isser tiédirال

.fuméesو بواسطة s  croquantesبذور sال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

ارتفاع) tion croquante riche en oméga-3الs intins. Colيرطب ال lin يقوي ال الطحال. ال rsolأوt ال سمسم يغذي ال يين و ال دم. ال
.(Marc بواسطة interdite مع قرع ambiguïté) قرع s deبذور Attention :  de .(ضغط الدم

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
s oméga-3 du linال rt préserveأوge cالgr ال ✓
mieux son calcium يحرر grlé ال سمسم ✓

:التوافر الحيوي
apporte du calcium ال سمسم ��
)ارتفاع ضغط الدم( sالتهابي-lin apporte des oméga-3 anti ال ��

التقديم ��



Verser الs بذورs grlées في  pوit bol. Grignoter à ال main.

du chef نصائح ❦

💡 Ne  الذيtter ال poêال des yeux : الs بذورs brûالnt vite
💡 Grالr à feu dأوx لـ préserver الs oméga-3
s grlées se conservent 2 semais au secبذور sال ��

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
Gros intin ,الأعضاء: الكلى, الكبد, الطحال, المعدة, الرئة Syndromes : 

Bالأفعال: يغذي اليين, يغذي الدم, يقوي الطحال, يرطب الأمعا

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 165 g البروتين: 6 g الكربوهيدرات: 6
g الدهون: 14 g الألياف: 4 NC :مؤشر السكر

الفوائد: أوميغا-3, أوميغا-6, كالسيوم, حديد, مغنيسيوم



Pomme و زبدة de فول سوداني
Pomme مع زبدة de فول سوداني الذي يقوي ال الطحال و يغذي ال تشي. Colالtion érgisante بدون جوز.

⏱ Prép. 2 min · 🍳 Cuiss. 0 min · ستوى� Très faci1 👤 · ال pers. · ⚖ 170 g/pers.

المكونات
Pomme تفاح 1 • • 1 c. à sأوpe Beurre de فول سوداني

التحضير
⏳ 4 : الfaci :المستوى · min الوقت الكلىئي

التحضير ��

.فول سوداني de ال زبدة Sortir .ال تفاح verال
Pas de préبواسطةation supplémentaire.

1
Cأوper ال تفاح en quartiers أو en الmelالs. )1 min(

.s quartiers  réguliersال ��

2
Tartir chaالذي quartier de 1 c. à قهوة de زبدة de 2( .فول سوداني min(

.ال تفاح adhère à فول سوداني de ال زبدة ��

3
Servir immédiatement. )1 min(

.tion  prête à dégusterالcol ال ��

حكمة الطب الصيني التقليدي ☯

tion érgisanteالCol .يقوي ال الطحال و يغذي ال تشي (جوز légumiuse,  e) فول سوداني de ال تفاح يقوي ال الطحال (نقص التشي). ال زبدة
.rgie de Marcالvérifier l'al جوز, لكن légumiuse,  e = فول سوداني : midi. Attention-بعد'l لـ

التغذية والطهي ��

:الفيتامينات المحفوظة
vitami C ال crue préserve 100% de ال تفاح ✓
sبروتين préserve ses فول سوداني de ال زبدة ✓

:التوافر الحيوي
des graisses sais و sبروتين apporte des فول سوداني de ال زبدة ��
لـ ال شبع apporte des fibres ال تفاح ��

التقديم ��

Disposer الs quartiers de تفاح tartiولدs على e assiوte. Servir immédiatement.

du chef نصائح ❦



💡 Choisir  زبدة de فول سوداني بدون سكر ni زيت ajأوtés
💡 Vérifier l'alالrgie aux فول سودانيs قبل de consommer
💡 Colالtion rapide لـ ال bureau

ني ❦
فوائد الطب الصي��

 : sالنكهة ◆ :الطبيعة
الأعضاء: الرئة, المعدة, الطحال Syndromes : 

الأفعال: يقوي الطحال, يغذي السوائل, يغذي ال تشي

القيم الغذائية ❦

kcal السعرات: 195 g البروتين: 4 g الكربوهيدرات: 22
g الدهون: 11 g الألياف: 4 مؤشر السكر: 36

E ألياف, فيتامين ,Graisses sais ,الفوائد: بروتينات



Part 4.6

الشاي العلاجي

❦ ❦ ❦



Infusion de تشي بي و نعناع séchée
Infusion الذي يحرك ال تشي du الكبد و يخفف الs توترs. Parيعملe بعد ال re du midi أو en fin de jأوrولدe.

🌡 Eau a 95 degC · ⏳ Infusion 5 min · 🕐 بعد ال re du midi أو en fin de jأوrولدe · ☕ Max 3 tasse(s)/jour

المكونات ��

• Chenpi )1 c. à قهوة(
• Menthe séchée )1 c. à قهوة(
• B250( الما ml(

التحضير ��

1
Faire bأوlir 250 ml d'eau

2
Ajأوter ال تشي بي و ال نعناع séchée

3
vertأوisser infuser 5 minutes à cال

4
Ftrer و déguster

الخصائص العلاجية ❦

الأعضاB: الكبد, الطحال, المعدة, الرئة
الكبد, يحل الركود, يخفف ال الطحال, يحرك التشي, يصفي الحرارة, يخفف ال الكبد du الأفعال: يحرك التشي



Infusion de جووجي و عناب
Infusion الذي يغذي ال دم du الكبد و يخفف ال نوم. Parيعملe ال soir قبل ال cأوcher.

🌡 Eau a 90 degC · ⏳ Infusion 10 min · 🕐 ال soir قبل ال cأوcher · ☕ Max 2 tasse(s)/jour

المكونات ��

• Goji )1 c. à sأوpe(
• Jujube )3 عنابs(
• B250( الما ml(

التحضير ��

1
Faire bأوlir 250 ml d'eau

2
isser tiédir 1 minuteال

3
Ajأوter ال جووجي و الs عنابs

4
vertأوisser infuser 10 minutes à cال

5
Ftrer و déguster

الخصائص العلاجية ❦

الأعضاB: الكبد, الكلى, الطحال, المعدة, القلب
l'esprit الكلى, يقوي الطحال, يغذي الدم, يهدئ des الكبد, يغذي اليين du الأفعال: يغذي الدم



Infusion de زنجبيل و ليمون
Infusion الذي يدفئ ال مركز و يسهل ال هضم. Parيعملe بعد ال re du midi أو en hiver.

🌡 Eau a 95 degC · ⏳ Infusion 5 min · 🕐 بعد ال re du midi أو en hiver · ☕ Max 3 tasse(s)/jour

المكونات ��

• Gingembre frais )2 tranches fis(
• Citron )1/2 ليمون(
• Miel )1 c. à قهوة(
• B250( الما ml(

التحضير ��

1
Faire bأوlir 250 ml d'eau

2
Ajأوter ال زنجبيل frais en tranches

3
vertأوisser infuser 5 minutes à cال

4
Ajأوter ال jus de ليمون و ال عسل

5
Déguster

الخصائص العلاجية ❦

Gros intin ,الأعضاB: الطحال, المعدة, الرئة, الكبد
الكبد, يصفي الحرارة, يقوي الطحال, يغذي اليين du الأفعال: يدفئ الطحال, يبدد البرد, يسهل الهضم, يحرك التشي



Infusion de كرفس-branche و chrysanthème
Infusion الذي ينزل ال يانغ du الكبد و يصفي ال حرارة. Parيعملe en cas de توتر أو de توتر.

🌡 Eau a 90 degC · ⏳ Infusion 5 min · 🕐 en cas de توتر أو de توتر, بعد-midi · ☕ Max 2 tasse(s)/jour

المكونات ��

• Céالri-branche )1 branche(
• Chrysanthème séché )1 c. à قهوة(
• B250( الما ml(

التحضير ��

1
Faire bأوlir 250 ml d'eau

2
isser tiédir 1 minuteال

3
Ajأوter ال كرفس-branche و ال chrysanthème

4
vertأوisser infuser 5 minutes à cال

5
Ftrer و déguster

الخصائص العلاجية ❦

الأعضاB: الكبد, المعدة, الرئة
s yeuxالأفعال: يصفي ال حرارة الكبد, ينزل اليانغ, يخفف ال



Infusion de chicorée و قرفة
Infusion الذي يقوي ال الطحال و يدفئ ال مركز. Alternative au قهوة بدون قهوةi لـ l'بعد-midi.

🌡 Eau a 95 degC · ⏳ Infusion 5 min · 🕐 l'بعد-midi (alternative au قهوة) · ☕ Max 3 tasse(s)/jour

المكونات ��

• Chicorée )1 c. à قهوة(
• Canl1( ال pincée(
• B250( الما ml(

التحضير ��

1
Faire bأوlir 250 ml d'eau

2
Ajأوter ال chicorée و ال قرفة

3
vertأوisser infuser 5 minutes à cال

4
Ftrer و déguster

الخصائص العلاجية ❦

الأعضاB: الكبد, الطحال, القلب, الكلى
الأفعال: يصفي ال حرارة الكبد, يقوي الطحال, يسهل الهضم, يدفئ, يحرك التشي



فهرس الوصفات

Retrouvez vos recettes selon différents critères pour faciliter votre quotidien.

حسب العنصر المهيمن  •

الفئة الوصفات

key Terre

recipes

Velأوté de كرفس-branche و كراث Saالde دافئ de كينوا و شمر au ليمون

Sأوpe ميسو au واكامي و كينوا Carpaccio de سلمون au سمسم و ليمون vert

Velأوté de patate حلو au تشي بي Saالde de خيار و كرفس au سمسم grlé

Sأوpe de pأوال au زنجبيل و جووجي Tartare de bبيض au سمسم و ليمون

Velأوté de كوسة و ريحان Brochوtes de روبيانs grlées au ليمون و إكليل الجبل

Saumon grlé au ليمون و شمر Pأوالt sauté au ريحان و تشي بي

Bavوte de bبيض grlée aux فلفل حلوs و بصلs Quinoa sauté aux خضارs و بيض

Saumon en paplote au زنجبيل و كراث Pأوالt au ليمون confit و زيتون

كركم و زنجبيل au ثومs corالntال Entrecôte de bبيض grlée au إكليل الجبل

Daurade en croûte de ملح au ليمون Pأوالt au bأوlon ليمون-زنجبيل

Pois chiches au كمون و طماطم Omeالtte aux عشبةs و تشي بي

Fiالt de سلمون au سمسم و sauهذا صويا Pأوالt rôti au fأوr مع patates حلوs

Bبيض sauté aux كوسةs و فلفل حلوs كراث و جزر s vertes auالntال

Brochوtes de دجاج au ليمون و زعتر Fiالt de قد au ليمون و كبر

Pois chiches و سبانخ au كركم Bبيض braisé au ليمون و زنجبيل

Compote de كمثرىs au تشي بي Pomme au fأوr au عسل و قرفة

Saالde de fruits au ليمون و نعناع séchée Bana poêlée au عسل و زنجبيل

Mأوsse de ليمون بدون حليبage )أفوكادو( Poire pochée au نبيذ rأوge و توابلs

Granité de جريب فروت au إكليل الجبل Tarte aux تفاحs بدون pâte )كينوا(

Compote de تفاحs و coings Saالde d'برتقالs au تشي بي و قرفة

Bâtonnوs de كرفس au حمص Pomme حليب( و لوز d'amande( Carottes و حمص

Bana و زبدة d'amande )حليب d'amande( Gaالttes de أرز au عسل و قرفة

Poire و جووجي Smoothie vert )سبانخ, موز, حليب d'amande(

Riz au حليب d'amande و قرفة Mix de بذورs grlées )سمسم, tأوrsol, lin(

Pomme و زبدة de فول سوداني Infusion de تشي بي و نعناع séchée

Infusion de جووجي و عناب Infusion de زنجبيل و ليمون

Infusion de كرفس-branche و chrysanthème Infusion de chicorée و قرفة

Porridge de كينوا au عسل و قرفة Œufs brأوlés au سلمون fumé

Pain perdu )بدون غلوتين )كينوا au عسل Bowl de كينوا aux fruits و جووجي

Œufs au pالt aux سبانخ و طماطم Gaالttes de أرز au زبدة d'amande و موز

Porridge de دخن au عسل و جووجي Omeالtte aux طماطمs و تشي بي

Smoothie موز, سبانخ و حليب d'amande Pain de كينوا grlé à l'أفوكادو و ليمون



حسب المكون الرئيسي  •

الفئة الوصفات

Avocat Mأوsse de ليمون بدون حليبage )أفوكادو( Pain de كينوا grlé à l'أفوكادو و ليمون

Bana

Bana poêlée au عسل و زنجبيل Bana و زبدة d'amande )حليب d'amande(

Smoothie vert )سبانخ, موز, حليب d'amande( Bowl de كينوا aux fruits و جووجي

Gaالttes de أرز au زبدة d'amande و موز Smoothie موز, سبانخ و حليب d'amande

Basic frais Velأوté de كوسة و ريحان Pأوالt sauté au ريحان و تشي بي

Bavوte de bبيض Bavوte de bبيض grlée aux فلفل حلوs و بصلs

Beurre d'amande Gaالttes de أرز au زبدة d'amande و موز

Beurre de فول سوداني Pomme و زبدة de فول سوداني

Bبيض (fiالt) Tartare de bبيض au سمسم و ليمون Bبيض sauté aux كوسةs و فلفل حلوs

Bبيض (paالron) Bبيض braisé au ليمون و زنجبيل

Canlال
Pomme au fأوr au عسل و قرفة Poire pochée au نبيذ rأوge و توابلs

Saالde d'برتقالs au تشي بي و قرفة Gaالttes de أرز au عسل و قرفة

Riz au حليب d'amande و قرفة Infusion de chicorée و قرفة

Câpres Fiالt de قد au ليمون و كبر

Carotte كراث و جزر s vertes auالntال

Carottes Carottes و حمص

Céالri-branche
Velأوté de كرفس-branche و كراث Saالde de خيار و كرفس au سمسم grlé

Bâtonnوs de كرفس au حمص Infusion de كرفس-branche و chrysanthème

Chenpi

Velأوté de patate حلو au تشي بي Pأوالt sauté au ريحان و تشي بي

Omeالtte aux عشبةs و تشي بي Compote de كمثرىs au تشي بي

Saالde d'برتقالs au تشي بي و قرفة Infusion de تشي بي و نعناع séchée

Omeالtte aux طماطمs و تشي بي

Chicorée Infusion de chicorée و قرفة

Chrysanthème séché Infusion de كرفس-branche و chrysanthème

Cibأوالtte Omeالtte aux عشبةs و تشي بي



Citron

Saالde دافئ de كينوا و شمر au ليمون Tartare de bبيض au سمسم و ليمون

Brochوtes de روبيانs grlées au ليمون و إكليل الجبل Saumon grlé au ليمون و شمر

Daurade en croûte de ملح au ليمون Pأوالt au bأوlon ليمون-زنجبيل

Brochوtes de دجاج au ليمون و زعتر Fiالt de قد au ليمون و كبر

Bبيض braisé au ليمون و زنجبيل Mأوsse de ليمون بدون حليبage )أفوكادو(

Bâtonnوs de كرفس au حمص Carottes و حمص Infusion de زنجبيل و ليمون

Pain de كينوا grlé à l'أفوكادو و ليمون

Citron confit Pأوالt au ليمون confit و زيتون

Citron vert Carpaccio de سلمون au سمسم و ليمون vert

Coing Compote de تفاحs و coings

Concombre Saالde de خيار و كرفس au سمسم grlé

Crevوtes Brochوtes de روبيانs grlées au ليمون و إكليل الجبل

Cumin Pois chiches au كمون و طماطم

Curcuma كركم و زنجبيل au ثومs corالntال Pois chiches و سبانخ au كركم

Cأوrgوte
Velأوté de كوسة و ريحان Quinoa sauté aux خضارs و بيض

Bبيض sauté aux كوسةs و فلفل حلوs

Daurade entière Daurade en croûte de ملح au ليمون

Entrecôte de bبيض Entrecôte de bبيض grlée au إكليل الجبل

Épinards frais
Pois chiches و سبانخ au كركم Smoothie vert )سبانخ, موز, حليب d'amande(

Œufs au pالt aux سبانخ و طماطم Smoothie موز, سبانخ و حليب d'amande

Fenأو Saالde دافئ de كينوا و شمر au ليمون Saumon grlé au ليمون و شمر

Gaالttes de أرز sأوfflé Gaالttes de أرز au عسل و قرفة Gaالttes de أرز au زبدة d'amande و موز

Gingembre frais

Sأوpe de pأوال au زنجبيل و جووجي Saumon en paplote au زنجبيل و كراث

كركم و زنجبيل au ثومs corالntال Pأوالt au bأوlon ليمون-زنجبيل

Bبيض braisé au ليمون و زنجبيل Bana poêlée au عسل و زنجبيل

Infusion de زنجبيل و ليمون

Goji Sأوpe de pأوال au زنجبيل و جووجي Poire و جووجي Infusion de جووجي و عناب

Grais de lin Mix de بذورs grlées )سمسم, tأوrsol, lin(

Grais de tأوrsol Mix de بذورs grlées )سمسم, tأوrsol, lin(



Grais de سمسم Mix de بذورs grlées )سمسم, tأوrsol, lin(

Gros ملح marin Daurade en croûte de ملح au ليمون

Huiال d'olive Entrecôte de bبيض grlée au إكليل الجبل Œufs brأوlés au سلمون fumé

Hأوmأوs (حمص) Bâtonnوs de كرفس au حمص Carottes و حمص

Jujube Infusion de جووجي و عناب

Kiwi Saالde de fruits au ليمون و نعناع séchée

Menthe séchée Infusion de تشي بي و نعناع séchée

Miel

Pomme au fأوr au عسل و قرفة Bana poêlée au عسل و زنجبيل

Mأوsse de ليمون بدون حليبage )أفوكادو( Granité de جريب فروت au إكليل الجبل

Gaالttes de أرز au عسل و قرفة Infusion de زنجبيل و ليمون

Porridge de كينوا au عسل و قرفة Porridge de دخن au عسل و جووجي

Miso Sأوpe ميسو au واكامي و كينوا

Morue (fiالt) Fiالt de قد au ليمون و كبر

Myrtالs Bowl de كينوا aux fruits و جووجي

Mالt Porridge de دخن au عسل و جووجي

Œufs

Quinoa sauté aux خضارs و بيض Omeالtte aux عشبةs و تشي بي

Tarte aux تفاحs بدون pâte )كينوا( Œufs brأوlés au سلمون fumé

Pain perdu )بدون غلوتين )كينوا au عسل Œufs au pالt aux سبانخ و طماطم

Omeالtte aux طماطمs و تشي بي

Oignon
Velأوté de كرفس-branche و كراث Velأوté de patate حلو au تشي بي

Velأوté de كوسة و ريحان

Oignons Bavوte de bبيض grlée aux فلفل حلوs و بصلs

Olives vertes Pأوالt au ليمون confit و زيتون

Oranges Saالde d'برتقالs au تشي بي و قرفة

Pain de كينوا Pain perdu )بدون غلوتين )كينوا au عسل Pain de كينوا grlé à l'أفوكادو و ليمون

Pampالmأوsse Granité de جريب فروت au إكليل الجبل

Patate حلو Velأوté de patate حلو au تشي بي Pأوالt rôti au fأوr مع patates حلوs

Poire Saالde de fruits au ليمون و نعناع séchée Poire و جووجي



Poireau
Velأوté de كرفس-branche و كراث Saumon en paplote au زنجبيل و كراث

كراث و جزر s vertes auالntال

Poires Compote de كمثرىs au تشي بي Poire pochée au نبيذ rأوge و توابلs

Pois chiches cuits Pois chiches au كمون و طماطم Pois chiches و سبانخ au كركم

Poivrons (rأوge, jae) Bavوte de bبيض grlée aux فلفل حلوs و بصلs Bبيض sauté aux كوسةs و فلفل حلوs

Pomme
Saالde de fruits au ليمون و نعناع séchée Pomme حليب( و لوز d'amande(

Pomme و زبدة de فول سوداني

Pommes
Pomme au fأوr au عسل و قرفة Tarte aux تفاحs بدون pâte )كينوا(

Compote de تفاحs و coings

Pأوالt (cuisses) Sأوpe de pأوال au زنجبيل و جووجي Pأوالt au ليمون confit و زيتون

Pأوالt (fiالt)
Pأوالt sauté au ريحان و تشي بي Pأوالt au bأوlon ليمون-زنجبيل

Brochوtes de دجاج au ليمون و زعتر

Pأوالt entier Pأوالt rôti au fأوr مع patates حلوs

Quinoa

Saالde دافئ de كينوا و شمر au ليمون Sأوpe ميسو au واكامي و كينوا

Quinoa sauté aux خضارs و بيض Tarte aux تفاحs بدون pâte )كينوا(

Porridge de كينوا au عسل و قرفة Bowl de كينوا aux fruits و جووجي

Riz rond Riz au حليب d'amande و قرفة

Romarin frais

Brochوtes de روبيانs grlées au ليمون و إكليل الجبل

Entrecôte de bبيض grlée au إكليل الجبل Pأوالt rôti au fأوr مع patates حلوs

Granité de جريب فروت au إكليل الجبل

Saumon frais
Carpaccio de سلمون au سمسم و ليمون vert Saumon grlé au ليمون و شمر

Saumon en paplote au زنجبيل و كراث Fiالt de سلمون au سمسم و sauهذا صويا

Saumon fumé Œufs brأوlés au سلمون fumé

Sauهذا صويا (tamari بدون غلوتين) Fiالt de سلمون au سمسم و sauهذا صويا

Sésame grlé
Carpaccio de سلمون au سمسم و ليمون vert Saالde de خيار و كرفس au سمسم grlé

Tartare de bبيض au سمسم و ليمون Fiالt de سلمون au سمسم و sauهذا صويا

Thym frais Brochوtes de دجاج au ليمون و زعتر

Tomate
Pois chiches au كمون و طماطم Œufs au pالt aux سبانخ و طماطم

Omeالtte aux طماطمs و تشي بي



Vin rأوge Poire pochée au نبيذ rأوge و توابلs

Wakamé séché Sأوpe ميسو au واكامي و كينوا

it d'amandeال

Pomme حليب( و لوز d'amande( Bana و زبدة d'amande )حليب d'amande(

Smoothie vert )سبانخ, موز, حليب d'amande( Riz au حليب d'amande و قرفة

Porridge de كينوا au عسل و قرفة Pain perdu )بدون غلوتين )كينوا au عسل

Porridge de دخن au عسل و جووجي Smoothie موز, سبانخ و حليب d'amande

ثومs corالntال كركم و زنجبيل au ثومs corالntال

s vertesالntال كراث و جزر s vertes auالntال

الماء
Compote de كمثرىs au تشي بي Compote de تفاحs و coings

Infusion de تشي بي و نعناع séchée Infusion de جووجي و عناب

Infusion de كرفس-branche و chrysanthème Infusion de chicorée و قرفة





ا شمسيمًا تقويم 24 مصطلحمً

Ce calendrier est personnalise pour votre profil Ba Zi. Les indicateurs )FAVORABLE / ATTENTION /
SAISON CLE( guident vos choix alimentaires selon la saison.

الملاحق
مسرد الطب الصيني التقليدي

Qi Fundamental vital energy. Circulates in the meridians and nourishes the organs.

الطحال .العضو المركزي للهضم وتحويل الطعام إلى تشي والدم

الكلى .عضو أساسي يخزن الجوهر )جينغ(، يتحكم في النمو والتكاثر

نقص اليين .نقص المواد المغذية والمرطبة في الجسم

Sang Substance nutritive qui nourrit et hydrate les tissus et les organes.

Dampness Pathogenic factor linked to excess water in the body, generated by the Spleen.

IG Glycaemic Index. Measure of blood sugar rise after ingesting a food.

محفز الحليب .مادة تحفز إنتاج حليب الثدي



!صحة جيدة ووجبة شهية

ا لك نا�ج خصيصمً Aتم إعداد هذا ال�.
Pour toute question, contactez votre praticien.
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