B DANS LA CUISINE DE...
Le Yakuzen :

P N
la santé en mangeant -

Chaque mois, Tamari enseigne a ses stagiaires I'art du Yakusen,
au centre des associations de la Prairie, a Caen. Une pratique
de la cuisine asiatique qui aide a soigner les maux du quotidien :

Soigner les maux en mangeant,
quoi de plus agréable. Fatigue,
problémes de digestion, de
peau... autant de points qu'une
alimentation adaptée peut aider
arégler. Cette pratique culinaire,
d'origine asiatique s'appelle le
Yakuzen. “ Yaky’ signifie médica-
ment, et “zen" veut dire plat.
C'est ce qu'enseigne chaque
mois a la maison des associa-
tions de la Prairie, Tamari Herbi-
net, d'origine japonaise. “Cette
pratique estnée en Chineily a
plus de 3000 ans. A cette
€épogque, on ne connaissait pas
les médicaments, alors on soi-
gnait les gens juste en man-
geant. Et le médecin qui vous
conseillait la bonne alimenta-
tion pour vous tenir en bonne
santé était considéré comme
le meilleur médecin’ explique
Tamari, diplémée comme
conseillere de plats Yakuzen
avec herbes médicinales.

Loin de ces préceptes asia-
tiques, Tamari tente d'inculquer
la bonne pratique culinaire “qui
répond aux besoins de cha-
cun, dont le corps est diffé-
renf'.Etchaque stage...est com-
plet.

Que manger
apres les fétes ?

Hier soir, le theme du cours de
‘akusen €etait consacré au menu
d'apres fétes. Une période ol on
a trop mange et peu équilibré et
ou l'on est souvent fatigue. “/II
faut donc pléter et renfor-

probléme de digestion, fatigue...

Tamari Herbinet enseigne le Yakusen
chaque mois a La Prairie.

é![e en parfait état de marche,
fll n'a pas d'électricité, il ne

, cer le travail de I'appareil

digestif, I'estomac et la vési-
cule biliaire." Tamari insiste aus-
si sur limportance du Ki. “Chez
nous, le Ki c’est I'énergie. Un
appareil électri-que aura beau

Caen et agglomération

Prairie

pas. Le corps
c'estpareil" Quels gestes adop-
ter ? Tamari conseille de se tour-
ner vers des aliments dits
chauds, c'est l'une des classifi-
calions du Yakuzen. “Si on conti-
nue de manger du froid quand

on est fatigué, la digestion se
fait difficilement." Mieux vaut
donc consommes des litchies,
boire du thé au jasmin. Ces ali-
ments chauds ce sont aussi des
féculents, du riz, des papates
douces, du chou, des pample-
mousses, d'orange... “Ce sont
des aliments qui réchauffent
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I'estomac et I'aide donc a
mieux fonctionner.” La profes-
sionnelle préconise aussi de
consommer des légumes de sai-
son : “les concombres, les
carottes, les aubergines sont
des Iégumes froids qu'il vaut
mieux consommer en €té,
quand on a besoin d’étre
refroidi et hydraté.” En cette
période, les reins sont aussi fati-
gués. “La consommation de
saumon et de crustacées est
conseilllée. lls aident a préve-
nir du vieillissement et a lutter
contre la fatigue.” |
Achaque début de cours, Tamari
donne une liste & ses stagiaires
pour savoir de quels maux ils
souffrent : estomac qui gar-
gouille, sentiment de fatigue,
manque d'appétit, envie régulié-
re de sucre. “Ce dernier point,
par exemple, est symptoma-
tique d’un estomac fatigué.’ La
cuisiniére opére a chaque début
de cours le test de la langue < “Si
des traces de dents apparais-
sent sur le coté de la langue,
cela sera signe d’une mauvai-
se digestion. Si elle n’est pas
trés rouge, cela veut dire qu'il
faut chauffer son corps” Et
pour cela, Tamari compte bien
sdr s'appuyer sur une alimenta-
tion adaptée, sur mesure.

Emilie Chaussepied

Prochains stages :

- Menu anti-age : mercredi 25
février, de 18h30 a 21h

- Menu du printemps : mercre-
di 25 mars, de 18h30 a 21h

- Menu anti-fatigue : mercredi
29 avril, de 18h30 a 21h

Centre d'animation La Prairie, ‘
02.31.85.25.16 =

Des stages de Yakusen : « La cuisine qui soigne »

Stagen de

Lo centra d'animation La Pralre
propose hult stages de culsline
aslatlque de Yakusen @ rolrouver
lon savaurs des allments au profit
du blen dtre, anlmaén par la spdola-
liste, Tamami Herbinet,

Pour 1o pramilor slage da Yaku
son do la alson, mercredi, Tama
mi Herbinet a propogé aux 10 s
glairos un monu d'antomne pour
« hydrater la peau », compond o
poulal au soja nolr ot d'un flan de
BénAMme Noir,

« La Yakusen dont l'origine re-
monte & 3 000 ans, conslste & fa
briquer de bons repas basés sur
loa théorles de la médacine tradi-

Hinolee. La dé
du médaoln ohinols  conalstait
A rechercher chez lo patlent len

Mg 710 % - ¥
Yakugon, la culsine qui golgne aveo Tamatnl Herbinet au cen|

slpnes avant que la maladie ar
tive, h empéoher 'arrivée de celles
ol grace & une alimentation équili-
brée en fonction de la salson, de
l'activité da ohacun d'eux »,

Lo Yakuson ginsort dans cotle
loglgqus en - proposant des plats
de salson nourdssant tous les of
{nnen,

« L'automne est une pérode
da transition. Le corps consarve
la chalour acoumulde pendant
I'é616, Len poumons et la peau
sont attaquda car & l'extériour le
vont asseohe humidité do I'alr,
Lo plus Important pour cetle sals
son est d'hydrater tout en calmant
la chaleur en consommant den
frults frals, du soja, des harloots,
dens mulfs, du miel, du gibler, des

tre danimation La Prelrfo

champlgnons,., », a expliqué Ta
muml Harbinet,

Proohalng stages. Lo proohaln

utage avao un menu d'hiver, aura
liou o 26 novembie, Il sera aulvl lo
17 décombre dun ment d'aprén
Bton, Las 14 ot 21 janvier 2000
pour e Nouvel an ohinols at d'un
monu-anth age. Le 26 taviler dmonu
(o prntormp lo 26 mars, Menu an-
titatigue 1o 20 avill, Monu basses
onloflo le 27 mal et d'un menu os
tival e 10 juln,
Pratique, Culalne nslatique : coure,
stagon de Yakunen, centre d'anima
ton La Pralde, 11, avenue Albert
Horel, Rensalgnements et (nsorip
fions au 02 31 06 26 10,
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