Déficience de Qì

En médecine chinoise traditionnelle, le Qì est le terme utilisé pour décrire l’énergie de votre corps. Celui-ci circule dans votre corps dans une série de voies, les méridiens. Ces dernières sont bien à part de votre système de circulation sanguine, lymphatique, nerveuse et influence la façon dont votre organisme fonctionne. Le Qì est dans votre corps est une combinaison de votre patrimoine génétique donné à la naissance et votre consommation quotidienne de nourriture/liquides et d’air. 

Les aliments qui aident à construire le Qì :

· Céréales : Orge, sarrasin, maïs, lentille, avoine, riz, riz gluant, son de blé

· Légumes : Asperges, champignons de Paris, choux, aubergines, pois, pommes de terre, citrouille, potiron, champignons shiitake, courge, patate douce, la tomate, l’igname

· Fruits : Pommes, cerises, dattes, figues, raisins, longane

· Haricots : Soya noir, pois chiche, haricot rouge, tofu

· Noix et graines : amandes, graines de sésame noir, noix de coco, arachides, noix de Grenoble

· Poissons et fruits de mer : anguille, hareng, maquereau, moule, pieuvre, huître, l’esturgeon, thon, truite

· Viande : Bœuf, poulet, foie de poulet, canard, oie, jambon, agneau, faisan, caille

· Produits laitiers : Œuf de poule

· Herbes/épices : Feuilles de laurier, réglisse

· Condiments : Sirop d’orge malté, le miel, la mélasse, le sirop de riz

· Suppléments : Les algues, le ginseng (états-uniens, chinois et coréen), pollen, gelée royale

Aliments qui sont utiles pour tonifier le Qì de la Rate déficiente

· Céréales : Avoine, riz, riz glutineux

· Légumes : Courge, pommes de terre, patate douce, Igname

· Haricots : Tofu

· Viandes : Bœuf, poulet, oie, jambon, agneau, orignal

· Herbes/épices : Réglisse

· Huiles/condiments : Mélasse

· Suppléments : Algues, pollen, ginseng (états-uniens, chinois), gelée royale

Habitudes alimentaires de l’ouest qui peuvent être utilisées pour reconstruire le Qì

· Gruau d’avoine avec dattes et miel

· Patates douces rôties avec de la citrouille et les ignames

· Sauté de poulet aux champignons shiitake et riz

· Hachis Parmentier anglais avec bœuf ou agneau haché, champignons, carottes et pommes de terre en purée en garniture

· Tarte au thon avec des œufs durs et servi avec purée de pois et de maïs

· Faire sauter le tofu, l'aubergine et les champignons avec des graines de sésames noirs avec le riz 

· Avoine fait maison+tranche muesli avec miel et dattes

Aliments à éviter

Les personnes présentant une déficience de Qì ont tendance à rechercher les aliments sucrées.  Dans la culture de diététique traditionnelle chinoise, il existe deux catégories d’aliments sucrées. La première et appelée «vide douce» qui en petites quantités est considérés refroidissante et éliminatoire. Elle contient des sucres simples comme les fruits, les jus de fruits, du miel et le sucre brut.

 La deuxième catégorie est appelée «sucrée doux» qui est considéré comme réchauffant et nourrissant. Il inclut les glucides complexes, protéines et des herbes tonifiantes et certains aliments comme le riz, les pommes de terre, la viande et les dattes rouges.

Shepherd's Pie ou hachis Parmentier anglais 
Voila un petit plat complet et plutôt diététique que nous avons beaucoup apprécié... Si vous êtes pressés, vous pouvez le faire avec de la purée en flocons, c'est délicieux aussi ! Il existe beaucoup de version de cette recette anglaise. Vous pouvez ainsi ajouter de la Worcestershire sauce, des champignons ou de la sauce tomate dans le ragoût. 

Shepherd's pie

Pour 2 personnes :

4 pommes de terre

1 carotte

1 oignon

300 gr de viande hachée (j'ai pris du mouton)

150 gr de petits pois surgelés

20 cl de bouillon de bœuf

1 cs de farine

1 peu de lait

1 cs de beurre

Sel, poivre, ail (facultatif)

Eplucher la carotte et l'oignon et les détailler en fines lamelles.

Peler les pommes de terre, les découper en rondelles et les cuire dans de l'eau salée jusqu'à ce qu'elles soient bien tendres. Egoutter et les écraser en purée avec un peu de lait et le beurre. Vous pouvez ajouter 2 vaches qui rit, si le coeur vous en dit, ce sera encore meilleur. Saler, poivrer et réserver.

Faire revenir la viande dans une large poêle anti-adhésive jusqu'à ce qu'elle colore un peu. Ajouter l'oignon, la carotte et éventuellement 1 gousse d'ail hachée mais ce n'est pas obligatoire!  Quand l'oignon est translucide, saupoudrer de farine et vite mélanger. Ajouter les petits pois, verser le bouillon, saler, poivrer et laisser cuire une dizaine de minutes à couvert.

Dans un plat à gratin huilé, verser le ragoût et étaler dessus la purée. Cuire à four chaud à 200 ° pendant environ 40 mn jusqu'à ce que le dessus soit bien doré....

Tranches au muesli


Ingrédients (pour 8 tranches) : 

· 150 g de farine fermentante (farine contenant de la levure)

· 4 œufs 

· 100 g de muesli non sucré 

· 6 dl de lait ou de boisson de soja enrichie en calcium 

· 4 cuillers à soupe de matière grasse fondue 

· 50 g de sucre fin

Préparation : Écrasez le muesli le plus finement possible à l’aide d’un rouleau à pâtisserie et mélangez-le à la farine. Incorporez les œufs au lait. Ajoutez-y le sucre et la matière grasse fondue. Ajoutez le lait au mélange et mélangez bien. Laissez la pâte reposer pendant cinq minutes. Cuisez les tranches comme des crêpes dans une poêle à haute température. Servez-les avec de la gelée de sureau ou de groseilles.

3

