LE GRAND ATLAS MONDIAL

DES TISANES

VOLUME 3

Asie de I'Est, Asie du Sud-Est et Océanie

Recettes, méthodes, traditions, créations, conservation et précautions

500 pages - édition intégralement en francais

ATLAS CULINAIRE ET CULTUREL - EDITION 2026




Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 3 Ouverture du volume

Rappel de securite

Utiliser uniguement des plantes et fleurs alimentaires. Le volume exclut les espéces médicinales a
risque incertain et n'encourage pas lI'automédication.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Céréales torréfiées

Orge, riz, sarrasin, mais et soja noir donnent des boissons rondes. Le grillage doit &tre maitrisé et
I'allergéne ou le gluten clairement identifié.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Fleurs et couleurs

Chrysanthéme, osmanthus, lotus, sakura alimentaire et pois papillon demandent une source fiable.
Les fleurs décoratives ne conviennent pas.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Agrumes asiatiques

Yuzu, mandarine et calamansi sont utilisés comme zestes ou jus alimentaires. Laver les fruits et
éviter les écorces traitées.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Pandan et citronnelle

Ces aromates supportent une infusion un peu plus longue que les fleurs. Les nouer ou les couper
augmente la surface d’extraction.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Service chaud ou froid

Les infusions de céréales sont souvent agréables des deux fagons. Pour la version froide, refroidir
rapidement et conserver au réfrigérateur.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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Créations océaniques

Les pages d’Océanie sont des compositions culinaires inspirées d’ingrédients disponibles dans la
région, sauf lorsque la tradition est explicitement identifiée.

A retenir

« Identifier précisément la plante et la partie utilisée.

* Employer une quantité culinaire mesurée et une eau potable.

» Couvrir pendant I'infusion, filtrer complétement et godter avant de prolonger.
 Refroidir rapidement les préparations destinées au réfrigérateur.

e Consulter un professionnel en cas de traitement, grossesse, allaitement, maladie chronique ou réaction
inhabituelle.
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RECETTE 0947 ADAPTATION FIDELE

Chrysantheme et jujube

Nom local ou usuel: ju hua cha

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéme 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
comestible fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 3 fruits fendus - jujube séché 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.

» 750 ml d’eau potable au godt neutre 3. Placer chrysanthéme comestible, jujube séché dans une théiere

. . , . préchauffée, verser I'eau et couvrir immédiatement.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin
de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Les fleurs de chrysanthéme et les fruits Le profil est floral, végétal, doux, pomme. En bouche, la premiére impression
séchés figurent dans de nombreuses vient de chrysanthéme comestible; jujube séché apporte la finale pomme.
boissons chinoises. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

sans parfum résiduel pour la version froide.

Botanique: chrysantheme comestible:

Chrysanthemum morifolium; jujube séché: Ziziphus Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

jujuba réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutdt que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). En cas de traitement régulier, vérifier les
interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0948 CREATION INSPIREE

Ecorce de mandarine et osmanthus

Nom local ou usuel: chenpi-osmanthus

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 larges rubans de zeste - zeste de 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
mandarine non traitée fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

* 1 c. a café de fleurs seéches - osmanthus 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.
alimentaire

3. Placer zeste de mandarine non traitée, osmanthus alimentaire, jujube
« 3 fruits fendus - jujube séché séché dans une théiére préchauffée, verser I'eau et couvrir

- immédiatement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques de garder un bon équilibre.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Une composition inspirée des parfums de Le profil est agrume, floral, abricot, doux. En bouche, la premiére impression
mandarine séchée et d’'osmanthus, sans vient de zeste de mandarine non traitée; jujube séché apporte la finale pomme.
prétendre reproduire une formule médicinale. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

sans parfum résiduel pour la version froide.
Botanique: zeste de mandarine non traitée: Citrus ) . ) ) )
reticulata; osmanthus alimentaire: Osmanthus Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
fragrans; jujube séché: Ziziphus jujuba l'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que d’augmenter
fortement la durée. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 0949 CREATION ORIGINALE

Escapade a Chine: gingembre et orge torréfiée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

1 a2c. acafé - thé vert 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

* 2 c. a soupe - orge torréfiée

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est piquant, citronné, végétal, tannique. En bouche, la premiere
aromatique associée a Chine. Elle n’est pas impression vient de gingembre; orge torréfiée apporte la finale toasté.
présentée comme une recette ancestrale et Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
peut étre adaptée aux ingrédients verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
Botanique: gingembre: Zingiber officinale; thé vert: les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
Camellia sinensis; orge torréfiée: Hordeum vulgare plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de
grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0950 Chine CREATION ORIGINALE

Jardin de Chine: chrysantheme comestible, orge torréfiée
et pétales de rose alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéme 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
comestible fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - orge torréfiée 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

N p . . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
¢ 1 c. a soupe - pétales de rose alimentaire

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, toasté, céréale. En bouche, la premiere
aromatique associée a Chine. Elle n’est pas impression vient de chrysanthéme comestible; pétales de rose alimentaire
présentée comme une recette ancestrale et apporte la finale velouté. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
peut étre adaptée aux ingrédients chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i ) R R
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la

Botanique: chrysanthéme comestible: durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de
Chrysanthemum morifolium; orge torréfiée: travail tiede. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
Hordeum vulgare; pétales de rose alimentaire: Rosa plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et
Spp. les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). Contient de I'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.

s
.
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RECETTE 0951 CREATION ORIGINALE

Escapade a Chine: jujube séché et soja noir torréfié
alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 3 fruits fendus - jujube séché 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s . . S . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 C. & soupe - soja noir torréfié alimentaire
, . 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
« 750 ml d’eau potable au golt neutre . 5 N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.
e 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, pomme, noisette, rond. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Chine. Elle n’est pas vient de jujube séché; soja noir torréfié alimentaire apporte la finale rond. Servir
présentée comme une recette ancestrale et dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: jujube séché: Ziziphus jujuba; soja noir
torréfié alimentaire: Glycine max

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient du soja; contre-indiqué en cas d'allergie au
soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0952 CREATION ORIGINALE

Eclat de Chine au zeste de mandarine non traitée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 larges rubans de zeste - zeste de 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

mandarine non traitée fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

1 a2c. acafé - thé noir 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, floral, tannique, malté. En bouche, la premiéere
aromatique associée a Chine. Elle n’est pas impression vient de zeste de mandarine non traitée; thé noir apporte la
présentée comme une recette ancestrale et finale malté. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
peut étre adaptée aux ingrédients ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
Botanique: zeste de mandarine non traitée: Citrus les aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
reticulata; thé noir: Camellia sinensis plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0953 CREATION ORIGINALE

Infusion veloutée de Chine: chrysantheme comestible et
zeste de mandarine non traitée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéme 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
comestible fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 2 larges rubans de zeste - zeste de 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
mandarine non traitée et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

¢ 2 C. a soupe - soja noir torréfié alimentaire 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
gouttes de citron, ajoutés apres infusion au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, agrume, noisette. En bouche, la premiere
aromatique associée a Chine. Elle n’est pas impression vient de chrysantheme comestible; soja noir torréfié alimentaire
présentée comme une recette ancestrale et apporte la finale rond. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
peut étre adaptée aux ingrédients chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i ) R R
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la

Botanique: chrysanthéme comestible: durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de

Chrysanthemum morifolium; zeste de mandarine travail tiede. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
non traitée: Citrus reticulata; soja noir torréfié plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et
alimentaire: Glycine max les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). Contient du soja; contre-indiqué en cas
d’allergie au soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

Edition francaise 2026 15 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 3 Chine

RECETTE 0954 CREATION ORIGINALE

Eclat de Chine au riz grillé

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c.asoupe - riz grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . N fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 c. a café de fleurs seches - osmanthus

alimentaire 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

N N N et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
* 4 3 6 fleurs séches - chrysanthéme

comestible 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
gouttes de citron, ajoutés apres infusion au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est toasté, céréale, abricot, floral. En bouche, la premiére
aromatique associée a Chine. Elle n’est pas impression vient de riz grillé; chrysanthéme comestible apporte la finale
présentée comme une recette ancestrale et végétal. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: riz grillé: Oryza sativa; osmanthus la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
alimentaire: Osmanthus fragrans; chrysantheme de travail tiéde. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
SR LIRS0 (el i) 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées).

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 0955 CREATION ORIGINALE

Jardin de Chine: gingembre, baies de goji et riz grillé

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - baies de goji 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

. o, et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
e 2 c. asoupe - riz grillé

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est piquant, citronné, doux, fruité. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Chine. Elle n’est pas vient de gingembre; riz grillé apporte la finale toasté. Servir dans une tasse
présentée comme une recette ancestrale et préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

peut &tre adaptée aux ingrédients SRR

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; baies de
goji: Lycium barbarum; riz grillé: Oryza sativa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
pigquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Les baies de goji peuvent interagir avec la warfarine;
demander conseil avant consommation.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0956 CREATION ORIGINALE

Eclat de Chine au orge torréfiée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

» 2 c. a soupe - orge torréfiée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N L fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 2 C. a soupe - sarrasin grillé
, . 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
» 750 ml d’eau potable au godt neutre . . -
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.
e 1 c.a Cf"‘fe (,je mle] O.U quglques 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est toasté, céréale, noisette. En bouche, la premiere impression
aromatique associée a Chine. Elle n’est pas vient de orge torréfiée; sarrasin grillé apporte la finale noisette. Servir dans
présentée comme une recette ancestrale et une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: orge torréfiée: Hordeum vulgare; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

sarrasin grillé: Fagopyrum esculentum boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de 'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 0957 Chine CREATION ORIGINALE

Infusion nette de Chine; thé vert et osmanthus alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion froide au réfrigérateur réfrigérateur 6-10 h oui
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

ela?2c. acafé-thé vert 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . N fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 c. a café de fleurs seches - osmanthus

alimentaire 2. Placer les ingrédients dans un récipient parfaitement propre avec 750

I d table froide.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre mi d'eau potable froide

3. Fermer et laisser infuser uniguement au réfrigérateur pendant 6 a 10

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques h
eures.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Remuer une fois a mi-parcours; ne pas laisser la préparation a
température ambiante.

5. Filtrer, conserver au froid et consommer de préférence dans les 24
heures.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est végétal, tannique, abricot, floral. En bouche, la premiére
aromatique associée a Chine. Elle n’est pas impression vient de thé vert; osmanthus alimentaire apporte la finale
présentée comme une recette ancestrale et floral. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: thé vert: Camellia sinensis; osmanthus la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
alimentaire: Osmanthus fragrans aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

s
.
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RECETTE 0958 CREATION ORIGINALE

Jardin de Chine: riz grillé, baies de goji et soja noir
torrefie alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c.asoupe - riz grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - baies de goji
. . . fes . 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole séche
¢ 2 C. a soupe - soja noir torréfié alimentaire . 5 N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.
© Y i € 2T OIS AN el S 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
oI FEEIERE 1 c.a cgfe ‘f'e mle] ou quglques 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer

au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est toasté, céréale, doux, fruité. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Chine. Elle n’est pas vient de riz grillé; soja noir torréfié alimentaire apporte la finale noisette. Servir
présentée comme une recette ancestrale et dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: riz grillé: Oryza sativa; baies de goji:
Lycium barbarum; soja noir torréfié alimentaire:
Glycine max

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
baies de goji peuvent interagir avec la warfarine; demander conseil avant consommation. En cas de traitement régulier, vérifier les
interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient du soja; contre-indiqué en cas d'allergie au soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0959 CREATION ORIGINALE

Eclat de Chine au gingembre

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pétales de rose alimentaire 2. Faire frémir gingembre dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.

1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre
4. Ajouter pétales de rose alimentaire, pétales de lotus alimentaires,

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques couvrir et infuser 5 & 7 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est piquant, citronné, floral, velouté. En bouche, la premiéere
aromatique associée a Chine. Elle n’est pas impression vient de gingembre; pétales de lotus alimentaires apporte la
présentée comme une recette ancestrale et finale végétal. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
peut étre adaptée aux ingrédients ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: gingembre: Zingiber officinale; pétales la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de rose alimentaire: Rosa spp.; pétales de lotus de travail tiéde. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
ElmETEEER N0 TUCIEE! 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0960 CREATION ORIGINALE

Escapade a Chine: pétales de lotus alimentaires et
chrysantheme comestible

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . e fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
« 3 fruits fendus - jujube séché 9 9 P

. . N 2. Faire frémir jujube séché dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.
¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéeme

comestible 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

. minute.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Ajouter pétales de lotus alimentaires, chrysanthéme comestible,

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques couvrir et infuser 5 & 7 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, doux, pomme. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Chine. Elle n’est pas vient de pétales de lotus alimentaires; chrysantheme comestible apporte la
présentée comme une recette ancestrale et finale pomme. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou

peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ' L . . g
P Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter
fortement la durée. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pétales de lotus alimentaires: Nelumbo
nucifera; jujube séché: Ziziphus jujuba;
chrysanthéme comestible: Chrysanthemum
morifolium

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie,
arnica, marguerite et plantes apparentées).

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0961 Taiwan CREATION ORIGINALE

Mélange 0961 - Taiwan: chrysantheme comestible et orge
torréfiée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéme 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

comestible fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - orge torréfiée 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

*1a2c.acafé - thé noir

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, toasté, céréale. En bouche, la premiere
aromatique associée a Taiwan. Elle n'est pas impression vient de chrysanthéme comestible; thé noir apporte la finale
présentée comme une recette ancestrale et tannique. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: chrysanthéme comestible: la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
Chrysanthemum morifolium; orge torréfiée: aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
TN A JELTER Un' el L EEEs plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). Contient de I'orge et donc du gluten.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

s
.
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RECETTE 0962 Taiwan CREATION ORIGINALE

Mélange 0962 - Taiwan: jujube seché et pétales de lotus
alimentaires

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 3 fruits fendus - jujube séché 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires

2. Faire frémir jujube séché, gingembre dans 800 ml d’eau pendant 7 a

¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéeme 10 minutes.

comestible
3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

* 10 & 15 g frais en fines tranches - :
minute.

gingembre
, R 4. Ajouter pétales de lotus alimentaires, chrysanthéme comestible,

* 750 ml d’eau potable au golt neutre - . N .
couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. o .. . 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protége les arébmes
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, pomme, floral, végétal. En bouche, la premiere impression
aromatique associée a Taiwan. Elle n’est pas vient de jujube séché; gingembre apporte la finale piquant. Servir dans une
présentée comme une recette ancestrale et tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
peut &tre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: jujube séché: Ziziphus jujuba; pétales réduire I'infusion de deux min’utes; doubler Ie,s_ feuilles fr_aTches p!utf‘)t que

de lotus alimentaires: Nelumbo nucifera; d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d'un litre, multiplier les
chrysanthéme comestible: Chrysanthemum ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
morifolium; gingembre: Zingiber officinale secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie,
arnica, marguerite et plantes apparentées). Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant
une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0963 Taiwan CREATION ORIGINALE

Eclat de Taiwan au orge torréfiée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 C. a soupe - orge torréfiée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 9 9 P

gingembre 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

, . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est toasté, céréale, piquant, citronné. En bouche, la premiere
aromatique associée a Taiwan. Elle n'est pas impression vient de orge torréfiée; gingembre apporte la finale citronné.
présentée comme une recette ancestrale et Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: orge torréfiée: Hordeum vulgare; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

gingembre: Zingiber officinale boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de I'orge et donc du gluten. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une
intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0964 Taiwan CREATION ORIGINALE

Eclat de Taiwan au orge torréfiée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 C. a soupe - orge torréfiée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . N fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 c. a café de fleurs seches - osmanthus

alimentaire 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

N p . . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est toasté, céréale, abricot, floral. En bouche, la premiére
aromatique associée a Taiwan. Elle n'est pas impression vient de orge torréfiée; pétales de lotus alimentaires apporte
présentée comme une recette ancestrale et la finale végétal. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
peut étre adaptée aux ingrédients chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: orge torréfiée: Hordeum vulgare; la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
osmanthus alimentaire: Osmanthus fragrans; de travail tiéde. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
RS ER RGeS N 0 AUEiER 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de 'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 0965 Taiwan CREATION ORIGINALE

Infusion verte de Taiwan: chrysantheme comestible et the
vert

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéme 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

comestible fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

1 a2c. acafé - thé vert 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

e 2 c. asoupe - sarrasin grillé

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, tannique, noisette. En bouche, la premiere
aromatique associée a Taiwan. Elle n'est pas impression vient de chrysanthéme comestible; sarrasin grillé apporte la
présentée comme une recette ancestrale et finale toasté. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
peut étre adaptée aux ingrédients ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: chrysanthéme comestible: la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
Chrysanthemum morifolium; the vert: Camellia aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
SR DR e Gt plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d’allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). Contient de la caféine: adapter la quantité
en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un
médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0966 Taiwan CREATION ORIGINALE

Eclat de Taiwan au soja noir torréfié alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 C. a soupe - soja noir torréfié alimentaire 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - baies de goji

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

* 1 c. a café de fleurs seéches - osmanthus . X N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les briler.

alimentaire

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est noisette, rond, doux, fruité. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Taiwan. Elle n’est pas de soja noir torréfié alimentaire; osmanthus alimentaire apporte la finale abricot.
présentée comme une recette ancestrale et Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ' L . . g
P Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter
fortement la durée. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: soja noir torréfié alimentaire: Glycine
max; baies de goji: Lycium barbarum; osmanthus
alimentaire: Osmanthus fragrans

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient du soja; contre-indiqué en cas d’allergie au soja. Les baies de goji peuvent interagir avec la warfarine; demander conseil avant
consommation. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0967 Taiwan CREATION ORIGINALE

Eclat de Taiwan au thé vert

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

ela?2c. acafé-thé vert 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . e fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
« 3 fruits fendus - jujube séché 9 9 P

5 . . ) 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
¢ 1 c. a soupe - pétales de rose alimentaire \
'amertume.
© Y i € 2T OIS AN el S 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) . .
. o . . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est végétal, tannique, doux, pomme. En bouche, la premiére
aromatique associée a Taiwan. Elle n’est pas impression vient de thé vert; pétales de rose alimentaire apporte la finale
présentée comme une recette ancestrale et floral. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

peut &tre adaptée aux ingrédients verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: thé vert: Camellia sinensis; jujube
séché: Ziziphus jujuba; pétales de rose alimentaire:
Rosa spp.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0968 Taiwan CREATION ORIGINALE

Mélange 0968 - Taiwan: baies de goji et zeste de
mandarine non traitée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion froide au réfrigérateur réfrigérateur 6-10 h oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. asoupe - baies de goji 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
« 2 larges rubans de zeste - zeste de

mandarine non traitée 2. Placer les ingrédients dans un récipient parfaitement propre avec 750

N L ml d’eau potable froide.
2 C. a soupe - sarrasin grillé

R R ; P 3. Fermer et laisser infuser uniguement au réfrigérateur pendant 6 a 10
*1a?2c. acafé - thé noir
heures.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre s . . . s
4. Remuer une fois & mi-parcours; ne pas laisser la préparation a
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques température ambiante.

tt itron, ajouté res infusion . . ek
OIS @2 EITN, FloNiiEs SRS Mk 5. Filtrer, conserver au froid et consommer de préférence dans les 24

heures.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, fruité, agrume, floral. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Taiwan. Elle n’est pas vient de baies de goji; thé noir apporte la finale noisette. Servir dans une tasse
présentée comme une recette ancestrale et préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel
peut étre adaptée aux ingrédients pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: baies de goji: Lycium barbarum; zeste réduire I'infusion c_ie deux minutes; réduire la baselt_:\aféinée d_e moitié _et'

de mandarine non traitée: Citrus reticulata; sarrasin augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiere d'un litre, multiplier les
grillé: Fagopyrum esculentum; thé noir: Camellia ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
sinensis secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
baies de goji peuvent interagir avec la warfarine; demander conseil avant consommation. En cas de traitement régulier, vérifier les
interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de
sensibilité ou de consommation le soir.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0969 Taiwan CREATION ORIGINALE

Jardin de Taiwan: baies de goji et sarrasin grillé

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. asoupe - baies de goji 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s L fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 2 C. a soupe - sarrasin grillé
, . 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
« 750 ml d’eau potable au golt neutre . 5 N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.
e 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, fruité, noisette, toasté. En bouche, la premiere impression
aromatique associée a Taiwan. Elle n’est pas vient de baies de goji; sarrasin grillé apporte la finale toasté. Servir dans une
présentée comme une recette ancestrale et tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: baies de goji: Lycium barbarum;
sarrasin grillé: Fagopyrum esculentum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
baies de goji peuvent interagir avec la warfarine; demander conseil avant consommation. En cas de traitement régulier, vérifier les
interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0970 Taiwan CREATION ORIGINALE

Escapade a Taiwan: orge torréfiée et baies de goji

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 C. a soupe - orge torréfiée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . ) - fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
*14a2c. acafé - thé noir g 9 P
N . . 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
¢ 1 c. a soupe - baies de goji \
'amertume.
© Y i € 2T OIS AN el S 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) . .
. o . . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est toasté, céréale, tannique, malté. En bouche, la premiére
aromatique associée a Taiwan. Elle n’est pas impression vient de orge torréfiée; baies de goji apporte la finale doux. Servir
présentée comme une recette ancestrale et dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

peut &tre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et
augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: orge torréfiée: Hordeum vulgare; thé
noir: Camellia sinensis; baies de goji: Lycium
barbarum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de I'orge et donc du gluten. Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de
consommation le soir. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0971 Taiwan CREATION ORIGINALE

Escapade a Taiwan: baies de goji et orge torréfiée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. asoupe - baies de goji 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 9 9 P

gingembre 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

N N . . 'amertume.
1 a2c. acafé -thé vert

N e 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
2 c. a soupe - orge torréfiée

, . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) .
journée.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, fruité, piquant, citronné. En bouche, la premiere impression
aromatique associée a Taiwan. Elle n’est pas vient de baies de goji; orge torréfiée apporte la finale végétal. Servir dans une
présentée comme une recette ancestrale et tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
peut &tre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et
augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: baies de goji: Lycium barbarum;
gingembre: Zingiber officinale; thé vert: Camellia
sinensis; orge torréfiée: Hordeum vulgare

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
baies de goji peuvent interagir avec la warfarine; demander conseil avant consommation. En cas de traitement régulier, vérifier les
interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et
avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0972 Taiwan CREATION ORIGINALE

Escapade a Taiwan: sarrasin grillé et gingembre

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - sarrasin grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 9 9 P

gingembre 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

, . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est noisette, toasté, piquant, citronné. En bouche, la premiére
aromatique associée a Taiwan. Elle n'est pas impression vient de sarrasin grillé; gingembre apporte la finale citronné.
présentée comme une recette ancestrale et Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: sarrasin grillé: Fagopyrum esculentum; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

gingembre: Zingiber officinale boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0973 Taiwan CREATION ORIGINALE

Eclat de Taiwan au chrysanthéme comestible

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéme 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

comestible fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

e 2 c. asoupe - riz grillé 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

*1a2c.acafé - thé noir

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, toasté, céréale. En bouche, la premiere
aromatique associée a Taiwan. Elle n'est pas impression vient de chrysanthéme comestible; thé noir apporte la finale
présentée comme une recette ancestrale et tannique. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: chrysanthéme comestible: la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
Chrysanthemum morifolium; riz grillé: Oryza sativa; aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
U2 (el el SRS plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d’allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). Contient de la caféine: adapter la quantité
en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un
médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

Edition francaise 2026 35 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 3

RECETTE 0974

Hong Kong

Hong Kong CREATION ORIGINALE

Escapade a Hong Kong: osmanthus alimentaire et zeste
de mandarine non traitée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

¢ 1 c. a café de fleurs seches - osmanthus
alimentaire

¢ 1 c. a soupe - pétales de rose alimentaire

« 2 larges rubans de zeste - zeste de
mandarine non traitée

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: osmanthus alimentaire: Osmanthus
fragrans; pétales de rose alimentaire: Rosa spp.;
zeste de mandarine non traitée: Citrus reticulata

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir zeste de mandarine non traitée dans 800 ml d’eau
pendant 7 a 10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter osmanthus alimentaire, pétales de rose alimentaire, couvrir et
infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protége les arébmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est abricot, floral, velouté, agrume. En bouche, la premiere
impression vient de osmanthus alimentaire; zeste de mandarine non traitée
apporte la finale agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la
durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de
travail tiede. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et
les épices douces donnent déja une impression sucrée.

essentielle a une tisane.

s

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 0975

Hong Kong

CREATION ORIGINALE

Hong Kong

Mélange 0975 - Hong Kong: jujube séché et orge torréfiée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU

infusion caféinée a température... 85-90 °C

INGREDIENTS - POUR 750 ML

« 3 fruits fendus - jujube séché
¢ 2 C. a soupe - orge torréfiée

¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéme
comestible

*1a?2c. acafé - thé noir
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: jujube séché: Ziziphus jujuba; orge
torréfiée: Hordeum vulgare; chrysantheme
comestible: Chrysanthemum morifolium; thé noir:
Camellia sinensis

TEMPS CAFEINE
3-5 min oui

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est doux, pomme, toasté, céréale. En bouche, la premiere impression
vient de jujube séché; thé noir apporte la finale floral. Servir dans une tasse
préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel
pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient de I'orge et donc du gluten. Prudence en cas
d'allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées).

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 0976

Hong Kong

CREATION ORIGINALE

Hong Kong

Mélange 0976 - Hong Kong: zeste de mandarine non

traitée et baies de goji

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU

infusion de grains torréfiés frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

« 2 larges rubans de zeste - zeste de
mandarine non traitée

¢ 1 c. a soupe - baies de goji
* 2 c. a soupe - sarrasin grillé
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: zeste de mandarine non traitée: Citrus
reticulata; baies de goji: Lycium barbarum; sarrasin
grillé: Fagopyrum esculentum

TEMPS CAFEINE
5 min + repos 6-8 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est agrume, floral, doux, fruité. En bouche, la premiére impression vient
de zeste de mandarine non traitée; sarrasin grillé apporte la finale noisette.
Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

interactions avec un médecin ou un pharmacien.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
baies de goji peuvent interagir avec la warfarine; demander conseil avant consommation. En cas de traitement régulier, vérifier les

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 0977 Hong Kong CREATION ORIGINALE

Mélange 0977 - Hong Kong: sarrasin grillé et gingembre

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - sarrasin grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 9 9 P

gingembre 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

N . . . 'amertume.
1 c. asoupe - pétales de lotus alimentaires

N N . . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
*1a?2c. acafé - thé noir

, . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) .
journée.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est noisette, toasté, piquant, citronné. En bouche, la premiéere
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est impression vient de sarrasin grillé; thé noir apporte la finale floral. Servir
pas présentée comme une recette ancestrale dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
et peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: sarrasin grillé: Fagopyrum esculentum; la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
gingembre: Zingiber officinale; pétales de lotus aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
:il:]n;izitsalres: NI SO A ETES s mel GmElE plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de
grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0978 Hong Kong CREATION ORIGINALE

Mélange 0978 - Hong Kong: thé noir et soja noir torréfiée
alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

*1a?2c. acafé - thé noir 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . S . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
2 c. a soupe - soja noir torréfié alimentaire

2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

2 larges rubans de zeste - zeste de Pamertume

mandarine non traitée

N . N 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
¢ 1 c. a café de fleurs seches - osmanthus

alimentaire 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tannique, malté, noisette, rond. En bouche, la premiére
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est impression vient de thé noir; osmanthus alimentaire apporte la finale
pas présentée comme une recette ancestrale agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
et peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.

Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: thé noir: Camellia sinensis; soja noir la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
torréfié alimentaire: Glycine max; zeste de aromates. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
I WAL R LR R I T plutét que de les doubler. Goiter avant de sucrer: les fruits secs, la
alimentaire: Osmanthus fragrans . _ . . .

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient du soja; contre-indiqué en cas d’allergie au soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0979

Hong Kong

CREATION ORIGINALE

Hong Kong

Jardin de Hong Kong: riz grillé, thé vert et orge torréfiée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU

infusion froide au réfrigérateur réfrigérateur

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e 2 c. asoupe - riz grillé

*14a2c. acafé - thé vert

¢ 2 C. a soupe - orge torréfiée

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: riz grillé: Oryza sativa; thé vert:
Camellia sinensis; orge torréfiée: Hordeum vulgare

TEMPS CAFEINE
6-10 h oui

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Placer les ingrédients dans un récipient parfaitement propre avec 750
ml d’eau potable froide.

3. Fermer et laisser infuser uniguement au réfrigérateur pendant 6 a 10
heures.

4. Remuer une fois a mi-parcours; ne pas laisser la préparation a
température ambiante.

5. Filtrer, conserver au froid et consommer de préférence dans les 24
heures.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est toasté, céréale, végétal, tannique. En bouche, la premiere
impression vient de riz grillé; orge torréfiée apporte la finale tannique.
Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
les aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient de I'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 0980 Hong Kong CREATION ORIGINALE

Tisane souple: jujube séché, baies de goji et soja noir
torréfié alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 3 fruits fendus - jujube séché 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - baies de goji
N . . fes . 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole séche
¢ 2 C. a soupe - soja noir torréfié alimentaire . 5 N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.

© Y i € 2T OIS AN el S 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques . . . .
. o . . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer

au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, pomme, fruité, noisette. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est vient de jujube séché; soja noir torréfié alimentaire apporte la finale rond. Servir
pas présentée comme une recette ancestrale dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

et peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: jujube séché: Ziziphus jujuba; baies de
goji: Lycium barbarum; soja noir torréfié alimentaire:
Glycine max

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Les baies de goji peuvent interagir avec la warfarine;
demander conseil avant consommation. Contient du soja; contre-indiqué en cas d’allergie au soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0981 Hong Kong CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Hong Kong: thé noir et péetales de
lotus alimentaires

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

*1a?2c. acafé - thé noir 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires

, . 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
« 750 ml d’eau potable au golt neutre \
'amertume.
oL EEIIENIF 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tannique, malté, floral, végétal. En bouche, la premiere
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est impression vient de thé noir; pétales de lotus alimentaires apporte la

pas présentée comme une recette ancestrale finale végétal. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
et peut étre adaptée aux ingrédients ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: thé noir: Camellia sinensis; pétales de la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
lotus alimentaires: Nelumbo nucifera aromates. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

s
.
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RECETTE 0982 Hong Kong CREATION ORIGINALE

Mélange 0982 - Hong Kong: pétales de lotus alimentaires
et zeste de mandarine non traitée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
« 2 larges rubans de zeste - zeste de

mandarine non traitée 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

N N p L 'amertume.
1 a2c. acafé - thé noir

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, agrume, tannique. En bouche, la premiere
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est impression vient de pétales de lotus alimentaires; thé noir apporte la
pas présentée comme une recette ancestrale finale malté. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
et peut étre adaptée aux ingrédients ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: pétales de lotus alimentaires: Nelumbo la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
nucifera; zeste de mandarine non traitée: Citrus aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
IR U2 WellR CEmE| Ve plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

s
.
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RECETTE 0983 Hong Kong CREATION ORIGINALE

Mélange 0983 - Hong Kong: thé vert et baies de goji

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

ela?2c. acafé-thé vert 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - baies de goji
N o 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
e 2 c.asoupe - riz grillé \
'amertume.
© Y i € 2T OIS AN el S 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) . .
. o . . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est végétal, tannique, doux, fruité. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est vient de thé vert; riz grillé apporte la finale toasté. Servir dans une tasse
pas présentée comme une recette ancestrale préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel

et peut étre adaptée aux ingrédients pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et
augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: thé vert: Camellia sinensis; baies de
goji: Lycium barbarum; riz grillé: Oryza sativa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Les baies de goji peuvent interagir avec la warfarine;
demander conseil avant consommation.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0984 Hong Kong CREATION ORIGINALE

Escapade a Hong Kong: soja noir torréfié alimentaire et
zeste de mandarine non traitée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 C. a soupe - soja noir torréfié alimentaire 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
« 2 larges rubans de zeste - zeste de

mandarine non traitée 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

, . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est noisette, rond, agrume, floral. En bouche, la premiéere impression
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est vient de soja noir torréfié alimentaire; zeste de mandarine non traitée apporte la
pas présentée comme une recette ancestrale finale floral. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans

et peut étre adaptée aux ingrédients un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) . . . P ) )
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de

travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
sans alcool. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutot
gue de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: soja noir torréfié alimentaire: Glycine
max; zeste de mandarine non traitée: Citrus
reticulata

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient du soja; contre-indiqué en cas d'allergie au soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 0985

Hong Kong

CREATION ORIGINALE

Hong Kong

Mélange 0985 - Hong Kong: gingembre et pétales de rose

alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

» 10 & 15 g frais en fines tranches -
gingembre

¢ 1 c. a soupe - pétales de rose alimentaire
1 c. a soupe - baies de goji
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; pétales
de rose alimentaire: Rosa spp.; baies de goji:
Lycium barbarum

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir gingembre, baies de goji dans 800 ml d’eau pendant 7 a
10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter pétales de rose alimentaire, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est piquant, citronné, floral, velouté. En bouche, la premiere
impression vient de gingembre; baies de goji apporte la finale doux. Servir
dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

demander conseil avant consommation.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
pigquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Les baies de goji peuvent interagir avec la warfarine;

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 0986

Hong Kong

CREATION ORIGINALE

Hong Kong

Tisane verte: soja noir torréfié alimentaire, baies de goji et

thé vert

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU

infusion caféinée a température... 75-85 °C

INGREDIENTS - POUR 750 ML

* 2 C. & soupe - soja noir torréfié alimentaire
¢ 1 c. a soupe - baies de goji
*1a2c.acafé - thé vert

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Hong Kong. Elle n’est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: soja noir torréfié alimentaire: Glycine
max; baies de goji: Lycium barbarum; thé vert:
Camellia sinensis

TEMPS CAFEINE
2-3 min oui

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est noisette, rond, doux, fruité. En bouche, la premiere impression
vient de soja noir torréfié alimentaire; thé vert apporte la finale végétal. Servir
dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
réduire I'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et
augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient du soja; contre-indiqué en cas d’allergie au soja. Les baies de goji peuvent interagir avec la warfarine; demander conseil avant
consommation. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 0987 CREATION ORIGINALE

Mélange 0987 - Macao: thé vert et soja noir torréfié
alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

ela?2c. acafé-thé vert 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s . . S . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 C. & soupe - soja noir torréfié alimentaire
, . 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
« 750 ml d’eau potable au golt neutre \
'amertume.
oL EEIIENIF 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est végétal, tannique, noisette, rond. En bouche, la premiére
aromatique associée a Macao. Elle n’est pas impression vient de thé vert; soja noir torréfié alimentaire apporte la
présentée comme une recette ancestrale et finale rond. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
peut étre adaptée aux ingrédients ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
Botanique: thé vert: Camellia sinensis; soja noir les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
torréfie alimentaire: Glycine max plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient du soja; contre-indiqué en cas d’allergie au soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

s
.
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RECETTE 0988 CREATION ORIGINALE

Tisane aromatique: jujube séché, gingembre et
osmanthus alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 3 fruits fendus - jujube séché 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 9 9 P

gingembre 2. Faire frémir jujube séché, gingembre dans 800 ml d’eau pendant 7 a

N . N 10 minutes.
¢ 1 c. a café de fleurs seches - osmanthus

alimentaire 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

- minute.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . p . 4. Ajouter osmanthus alimentaire, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, pomme, piquant, citronné. En bouche, la premiére
aromatique associée a Macao. Elle n’est pas impression vient de jujube séché; osmanthus alimentaire apporte la finale
présentée comme une recette ancestrale et abricot. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

peut &tre adaptée aux ingrédients verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: jujube séché: Ziziphus jujuba;
gingembre: Zingiber officinale; osmanthus
alimentaire: Osmanthus fragrans

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines
personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0989

Macao CREATION ORIGINALE

Mélange 0989 - Macao: orge torréfiée et riz grillé

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE
infusion de grains torréfiés

INGREDIENTS - POUR 750 ML

¢ 2 C. a soupe - orge torréfiée

EAU
frémissement

e 2 C. asoupe - riz grillé
¢ 1 c. a soupe - pétales de rose alimentaire
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Macao. Elle n’est pas
présentée comme une recette ancestrale et
peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: orge torréfiée: Hordeum vulgare; riz
grillé: Oryza sativa; pétales de rose alimentaire:
Rosa spp.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

TEMPS CAFEINE
5 min + repos 6-8 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est toasté, céréale, floral, velouté. En bouche, la premiere
impression vient de orge torréfiée; pétales de rose alimentaire apporte la
finale velouté. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Contient de 'orge et donc du gluten.

essentielle a une tisane.

s

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 0990 Macao CREATION ORIGINALE

Jardin de Macao: theé noir, pétales de rose alimentaire et
zeste de mandarine non traitée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion froide au réfrigérateur réfrigérateur 6-10 h oui
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

*1a?2c. acafé - thé noir 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pétales de rose alimentaire

2. Placer les ingrédients dans un récipient parfaitement propre avec 750

2 larges rubans de zeste - zeste de ml d'eau potable froide.

mandarine non traitée
. 3. Fermer et laisser infuser uniquement au réfrigérateur pendant 6 a 10

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre q 9 P
heures.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. o . . 4. Remuer une fois & mi-parcours; ne pas laisser la préparation a
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

température ambiante.

5. Filtrer, conserver au froid et consommer de préférence dans les 24
heures.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tannique, malté, floral, velouté. En bouche, la premiere
aromatique associée a Macao. Elle n’est pas impression vient de thé noir; zeste de mandarine non traitée apporte la
présentée comme une recette ancestrale et finale agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version

peut étre adaptée aux ingrédients chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: thé noir: Camellia sinensis; pétales de la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
rose alimentaire: Rosa spp.; zeste de mandarine aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
) (ENEES (IS (T plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

s
.
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RECETTE 0991 CREATION ORIGINALE

Tisane profonde: osmanthus alimentaire, jujube séché et
orge torréfiée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a café de fleurs seches - osmanthus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
alimentaire fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 3 fruits fendus - jujube séché 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

. J et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
* 2 c. a soupe - orge torréfiée

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est abricot, floral, doux, pomme. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Macao. Elle n'est pas vient de osmanthus alimentaire; orge torréfiée apporte la finale toasté. Servir
présentée comme une recette ancestrale et dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

peut &tre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: osmanthus alimentaire: Osmanthus
fragrans; jujube séché: Ziziphus jujuba; orge
torréfiée: Hordeum vulgare

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient de 'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 0992 CREATION ORIGINALE

Infusion parfumeée de Macao: zeste de mandarine non
traitée et baies de goji

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 larges rubans de zeste - zeste de 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
mandarine non traitée fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - baies de goji 2. Faire frémir zeste de mandarine non traitée, baies de goji dans 800 ml

N . . . d’eau pendant 7 a 10 minutes.
1 c. asoupe - pétales de lotus alimentaires
, . 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre -
minute.
eI l c.a C?‘fe ‘?e mleJ OEJ q“e_'q”es 4. Ajouter pétales de lotus alimentaires, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, floral, doux, fruité. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Macao. Elle n’est pas de zeste de mandarine non traitée; pétales de lotus alimentaires apporte la
présentée comme une recette ancestrale et finale végétal. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou

peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ' L . . g
P Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter
fortement la durée. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste de mandarine non traitée: Citrus
reticulata; baies de goji: Lycium barbarum; pétales
de lotus alimentaires: Nelumbo nucifera

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
baies de goji peuvent interagir avec la warfarine; demander conseil avant consommation. En cas de traitement régulier, vérifier les
interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0993 CREATION ORIGINALE

Escapade a Macao: zeste de mandarine non traitée et the
vert

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 larges rubans de zeste - zeste de 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

mandarine non traitée fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

1 a2c. acafé - thé vert 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, floral, végétal, tannique. En bouche, la premiere
aromatique associée a Macao. Elle n’est pas impression vient de zeste de mandarine non traitée; thé vert apporte la
présentée comme une recette ancestrale et finale tannique. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
peut étre adaptée aux ingrédients chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
Botanique: zeste de mandarine non traitée: Citrus les aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
reticulata; thé vert: Camellia sinensis plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0994 CREATION ORIGINALE

Infusion nette de Macao: thé vert et riz grillé

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

ela?2c. acafé-thé vert 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s o fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 2 C. asoupe - riz grillé
, . 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
« 750 ml d’eau potable au golt neutre \
'amertume.
oL EEIIENIF 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est végétal, tannique, toasté, céréale. En bouche, la premiéere
aromatique associée a Macao. Elle n’est pas impression vient de thé vert; riz grillé apporte la finale céréale. Servir
présentée comme une recette ancestrale et dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
Botanique: thé vert: Camellia sinensis; riz grillé: les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
Oryza sativa plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0995 CREATION ORIGINALE

Tisane verte: osmanthus alimentaire, gingembre et thé
vert

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a café de fleurs seches - osmanthus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

alimentaire fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

gingembre 'amertume.

ela?2c. acafé-thé vert 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.

¢ 2 C. a soupe - soja noir torréfié alimentaire 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est abricot, floral, piquant, citronné. En bouche, la premiere
aromatique associée a Macao. Elle n’est pas impression vient de osmanthus alimentaire; soja noir torréfié alimentaire
présentée comme une recette ancestrale et apporte la finale végétal. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
peut étre adaptée aux ingrédients chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i ) R R
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la

Botanique: osmanthus alimentaire: Osmanthus durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
fragrans; gingembre: Zingiber officinale; thé vert: aromates. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutdt
Camellia sinensis; soja noir torréfié alimentaire: que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
Glycine max épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de
grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0996 CREATION ORIGINALE

Eclat de Macao au baies de goji

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. asoupe - baies de goji 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N N . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
*14a2c. acafé - thé vert g 9 P
5 . . ) 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires \
'amertume.

73 5 B ST SR OB R EI 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre . . .
4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. S . . 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, fruité, végétal, tannique. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Macao. Elle n’est pas vient de baies de goji; soja noir torréfié alimentaire apporte la finale floral.
présentée comme une recette ancestrale et Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

peut &tre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: baies de goji: Lycium barbarum; thé réduire I'infusion de deux min’utes; doubler Ie,s_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que

vert: Camellia sinensis; pétales de lotus d’augmenter fortement la durée. Pour une théiére d'un litre, multiplier les
alimentaires: Nelumbo nucifera; soja noir torréfié ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
alimentaire: Glycine max secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’'allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Les
baies de goji peuvent interagir avec la warfarine; demander conseil avant consommation. En cas de traitement régulier, vérifier les
interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de
sensibilité ou de consommation le soir.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0997 CREATION ORIGINALE

Jardin de Macao: thé noir et gingembre

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

*1a?2c. acafé - thé noir 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 9 9 P

gingembre 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

. 'amertume.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tannique, malté, piquant, citronné. En bouche, la premiere
aromatique associée a Macao. Elle n’est pas impression vient de thé noir; gingembre apporte la finale citronné. Servir
présentée comme une recette ancestrale et dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
Botanique: thé noir: Camellia sinensis; gingembre: les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
Zingiber officinale plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence
avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0998 CREATION ORIGINALE

Mélange 0998 - Macao: thé noir et zeste de mandarine non
traitée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

*1a?2c. acafé - thé noir 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
« 2 larges rubans de zeste - zeste de

mandarine non traitée 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
N . N 'amertume.

1 c. a café de fleurs seches - osmanthus

alimentaire 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

gouttes de citron, ajoutés apres infusion journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tannique, malté, agrume, floral. En bouche, la premiéere
aromatique associée a Macao. Elle n’est pas impression vient de thé noir; osmanthus alimentaire apporte la finale
présentée comme une recette ancestrale et abricot. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement

Botanique: thé noir: Camellia sinensis; zeste de la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les

mandarine non traitée: Citrus reticulata; osmanthus aromates. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3

CLUIL S QA TS ECIEIS plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 0999 CREATION ORIGINALE

Escapade a Macao: soja noir torréfié alimentaire et riz
grillé

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 C. a soupe - soja noir torréfié alimentaire 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s o fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 2 C. asoupe - riz grillé
, . 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
« 750 ml d’eau potable au golt neutre . 5 N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.
e 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est noisette, rond, toasté, céréale. En bouche, la premiere
aromatique associée a Macao. Elle n’est pas impression vient de soja noir torréfié alimentaire; riz grillé apporte la finale
présentée comme une recette ancestrale et céréale. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans
peut étre adaptée aux ingrédients un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: soja noir torréfié alimentaire: Glycine de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

max; riz grillé: Oryza sativa boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient du soja; contre-indiqué en cas d'allergie au soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1000 TRADITION DOCUMENTEE

Mugicha a l’orge grillée
Nom local ou usuel: mugicha

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

» 2 c. a soupe - orge torréfiée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 9 9 P

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

O IFEIEUIENR & @, EVEEN 0 ] 6 GUERles et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les briler.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.

4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Le mugicha est servi chaud ou froid au Le profil est toasté, céréale. En bouche, la premiéere impression vient de
Japon; il ne contient pas de caféine mais orge torréfiée; orge torréfiée apporte la finale céréale. Servir dans une tasse
contient du gluten. préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel

pour la version froide.

Botanique: orge torréfiée: Hordeum vulgare
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de 'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.

s
.
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RECETTE 1001 TRADITION DOCUMENTEE

Sakurayu

Nom local ou usuel: sakurayu

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 fleurs dessalées - fleurs de cerisier salées 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
alimentaires fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

» 750 ml d’eau potable au godt neutre 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 3. Placer fleurs de cerisier salées alimentaires dans une théiere
gouttes de citron, ajoutés apres infusion préchauffée, verser I'eau et couvrir immédiatement.

4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin
de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Le sakurayu se prépare avec des fleurs de Le profil est floral, salin. En bouche, la premiere impression vient de fleurs
cerisier salées alimentaires, préalablement de cerisier salées alimentaires; fleurs de cerisier salées alimentaires apporte
dessalées. la finale salin. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou

dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Botanique: fleurs de cerisier salées alimentaires:

Prunus serrulata Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la
durée; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
sans alcool. Pour une théiere d’'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et
les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Employer uniqguement des fleurs vendues pour 'usage alimentaire, sans traitement décoratif.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1002 CREATION ORIGINALE

Jardin de Japon: sarrasin grillé, mais grillé et riz grillé

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - sarrasin grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

5 o fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 2 c. a soupe - mais grillé
N o 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole séche
e 2 c.asoupe - riz grillé . 5 N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.
© Y i € 2T OIS AN el S 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
oI FEEIERE 1 c.a cgfe ‘f'e mle] ou quglques 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer

au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est noisette, toasté, doux, céréale. En bouche, la premiére
aromatique associée a Japon. Elle n’est pas impression vient de sarrasin grillé; riz grillé apporte la finale céréale. Servir
présentée comme une recette ancestrale et dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: sarrasin grillé: Fagopyrum esculentum; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

mais grillé: Zea mays; riz grillé: Oryza sativa boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1003 CREATION ORIGINALE

Mélange 1003 - Japon: chrysantheme comestible et fleurs
de cerisier salées alimentaires

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION
¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéme 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
comestible fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
« 2 fleurs dessalées - fleurs de cerisier salées 2. Faire frémir jujube séché dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.
alimentaires . . .

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
« 3 fruits fendus - jujube séché minute.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Ajouter chrysanthéme comestible, fleurs de cerisier salées

. . p . alimentaires, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, salin, doux. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Japon. Elle n’est pas vient de chrysanthéme comestible; jujube séché apporte la finale pomme.
présentée comme une recette ancestrale et Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

peut &tre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
Chrysanthemum morifolium; fleurs de cerisier d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d'un litre, multiplier les
salées alimentaires: Prunus serrulata; jujube séché: ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
Ziziphus jujuba secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: chrysanthéme comestible:

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Prudence en cas d’allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). Employer uniquement des fleurs vendues
pour l'usage alimentaire, sans traitement décoratif. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1004 CREATION ORIGINALE

Eclat de Japon au fleurs de cerisier salées alimentaires

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 fleurs dessalées - fleurs de cerisier salées 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
alimentaires fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

. . . e 1 . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
¢ 2 C. a soupe - soja noir torréfié alimentaire

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, salin, végétal, noisette. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Japon. Elle n’est pas vient de fleurs de cerisier salées alimentaires; soja noir torréfié alimentaire
présentée comme une recette ancestrale et apporte la finale rond. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
peut étre adaptée aux ingrédients chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) ) R R
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la

Botanique: fleurs de cerisier salées alimentaires: durée; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
Prunus serrulata; pétales de lotus alimentaires: sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
Nelumbo nucifera; soja noir torréfié alimentaire: plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et
Glycine max les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Employer uniquement des fleurs vendues pour 'usage alimentaire, sans traitement décoratif. Contient du soja; contre-indiqué en cas
d’allergie au soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1005 CREATION ORIGINALE

Infusion végétale de Japon: gingembre et thé vert

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

1 a2c. acafé - thé vert 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
N . - N PN 'amertume.

* 4 a 6 feuilles fraiches ou 1 c. a café séche -

shiso 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

gouttes de citron, ajoutés apres infusion journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est piquant, citronné, végétal, tannique. En bouche, la premiere
aromatique associée a Japon. Elle n'est pas impression vient de gingembre; shiso apporte la finale anis. Servir dans
présentée comme une recette ancestrale et une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: gingembre: Zingiber officinale; thé vert: la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
Camellia sinensis; shiso: Perilla frutescens aromates. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de
grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1006 Japon CREATION ORIGINALE

Jardin de Japon: zeste de yuzu alimentaire et pétales de
lotus alimentaires

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

alimentaire fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires 2. Faire frémir zeste de yuzu alimentaire dans 800 ml d’eau pendant 7 a
10 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre
3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
minute.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Ajouter pétales de lotus alimentaires, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, complexe, floral, végétal. En bouche, la premiére
aromatique associée a Japon. Elle n'est pas impression vient de zeste de yuzu alimentaire; pétales de lotus alimentaires
présentée comme une recette ancestrale et apporte la finale végétal. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
peut étre adaptée aux ingrédients chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i ) R R
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la

Botanique: zeste de yuzu alimentaire: Citrus junos; durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de

pétales de lotus alimentaires: Nelumbo nucifera travail tiede. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et
les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

s
.
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RECETTE 1007 Japon CREATION ORIGINALE

Infusion verte de Japon: zeste de yuzu alimentaire et
pétales de lotus alimentaires

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

alimentaire fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

*1a2c.acafé -thé vert

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, complexe, floral, végétal. En bouche, la premiéere
aromatique associée a Japon. Elle n'est pas impression vient de zeste de yuzu alimentaire; thé vert apporte la finale
présentée comme une recette ancestrale et tannique. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: zeste de yuzu alimentaire: Citrus junos; la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
pétales de lotus alimentaires: Nelumbo nucifera; thé aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
VB R SRETEE plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

s
.
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RECETTE 1008 Japon CREATION ORIGINALE

Tisane nette: riz grillé, thé vert et pétales de lotus
alimentaires

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c.asoupe - riz grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N N . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
*14a2c. acafé - thé vert

5 . . ) 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires \
'amertume.
© Y i € 2T OIS AN el S 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) . .
. o . . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est toasté, céréale, végétal, tannique. En bouche, la premiere
aromatique associée a Japon. Elle n'est pas impression vient de riz grillé; pétales de lotus alimentaires apporte la
présentée comme une recette ancestrale et finale floral. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
peut étre adaptée aux ingrédients ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: riz grillé: Oryza sativa; thé vert: la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
Camellia sinensis; pétales de lotus alimentaires: aromates. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
N £ AN plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

s
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RECETTE 1009 CREATION ORIGINALE

Infusion verte de Japon: shiso et péetales de lotus
alimentaires

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 4 a 6 feuilles fraiches ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

shiso fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

*1a2c.acafé -thé vert

N o 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
e 2 c. & soupe - mais grillé

, . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) .
journée.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est anis, vert, floral, végétal. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Japon. Elle n'est pas vient de shiso; mais grillé apporte la finale tannique. Servir dans une
présentée comme une recette ancestrale et tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: shiso: Perilla frutescens; pétales de la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
lotus alimentaires: Nelumbo nucifera; thé vert: aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
SR SIMETEER [l Elles 250 mErS plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1010 CREATION ORIGINALE

Tisane profonde: fleurs de cerisier salées alimentaires, riz
grillé et shiso

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 fleurs dessalées - fleurs de cerisier salées 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
alimentaires fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

e 2 c. asoupe - riz grillé 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

. . . N N et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
* 4 a 6 feuilles fraiches ou 1 c. a café seche -

shiso 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
gouttes de citron, ajoutés apres infusion au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, salin, toasté, céréale. En bouche, la premiere
aromatique associée a Japon. Elle n'est pas impression vient de fleurs de cerisier salées alimentaires; shiso apporte
présentée comme une recette ancestrale et la finale anis. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
peut étre adaptée aux ingrédients ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: fleurs de cerisier salées alimentaires: la durée; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
Prunus serrulata; riz grillé: Oryza sativa; shiso: boisson sans alcool. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
P BV BRI par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs,
la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Employer uniqguement des fleurs vendues pour 'usage alimentaire, sans traitement décoratif.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1011 Japon CREATION ORIGINALE

Jardin de Japon: pétales de lotus alimentaires, zeste de
yuzu alimentaire et sarrasin grillé

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N N . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu

alimentaire 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

. . . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
e 2 C. a soupe - sarrasin grillé

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, agrume, complexe. En bouche, la premiéere
aromatique associée a Japon. Elle n'est pas impression vient de pétales de lotus alimentaires; sarrasin grillé apporte
présentée comme une recette ancestrale et la finale noisette. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
peut étre adaptée aux ingrédients chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: pétales de lotus alimentaires: Nelumbo la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
nucifera; zeste de yuzu alimentaire: Citrus junos; de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients par
SRR QLS (FEERI G i 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

s
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RECETTE 1012 CREATION ORIGINALE

Eclat de Japon au chrysanthéme comestible

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION
¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéme 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
comestible fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
« 2 fleurs dessalées - fleurs de cerisier salées 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.
alimentaires R . . , . .

3. Placer chrysanthéme comestible, fleurs de cerisier salées alimentaires
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre dans une théiere préchauffée, verser I'eau et couvrir immeédiatement.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin
gouttes de citron, ajoutés apres infusion de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, salin. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Japon. Elle n'est pas de chrysanthéme comestible; fleurs de cerisier salées alimentaires
présentée comme une recette ancestrale et apporte la finale salin. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
peut étre adaptée aux ingrédients chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: chrysanthéme comestible: la durée; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
Chrysanthemum morifolium; fleurs de cerisier boisson sans alcool. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
SIS CMIEIETEES (D EEE par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs,
la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d’allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). Employer uniquement des fleurs vendues
pour l'usage alimentaire, sans traitement décoratif.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1013 Corée du Sud TRADITION DOCUMENTEE

Boricha

Nom local ou usuel: boricha

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

» 2 c. a soupe - orge torréfiée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 9 9 P

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

O IFEIEUIENR & @, EVEEN 0 ] 6 GUERles et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les briler.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.

4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Le boricha coréen est une infusion d’orge Le profil est toasté, céréale. En bouche, la premiéere impression vient de
grillée, souvent consommée chaude ou orge torréfiée; orge torréfiée apporte la finale céréale. Servir dans une tasse
froide. préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel

pour la version froide.

Botanique: orge torréfiée: Hordeum vulgare
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de 'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1014

Corée du Sud

Corée du Sud ADAPTATION CULINAIRE

Yujacha simplifié

Nom local ou usuel: yujacha

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU
infusion chaude 90-95 °C

INGREDIENTS - POUR 750 ML

*1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu
alimentaire

« 2 larges rubans de zeste - zeste de citron
non traité

2 c. a café - honeybush
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Le yujacha traditionnel utilise une préparation
sucrée au yuja; cette version moins sucrée
en évoque le parfum.

Botanique: zeste de yuzu alimentaire: Citrus junos;
zeste de citron non traité: Citrus limon; honeybush:
Cyclopia spp.

TEMPS CAFEINE
6-9 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.

3. Placer zeste de yuzu alimentaire, zeste de citron non traité,
honeybush dans une théiére préchauffée, verser I'eau et couvrir
immédiatement.

4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin
de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est agrume, complexe, citronné, vif. En bouche, la premiere
impression vient de zeste de yuzu alimentaire; honeybush apporte la finale
miellé. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans
un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1015 Corée du Sud CREATION ORIGINALE

Eclat de Corée du Sud au shiso

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 4 a 6 feuilles fraiches ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
shiso fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - orge torréfiée 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

N . . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
» 10 a 15 g frais en fines tranches -

gingembre 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
gouttes de citron, ajoutés apres infusion au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est anis, vert, toasté, céréale. En bouche, la premiére
aromatique associée a Corée du Sud. Elle impression vient de shiso; gingembre apporte la finale piquant. Servir
n’est pas présentée comme une recette dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
ancestrale et peut étre adaptée aux sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: shiso: Perilla frutescens; orge torréfiée: la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
Hordeum vulgare; gingembre: Zingiber officinale de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de I'orge et donc du gluten. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une
intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1016 Corée du Sud CREATION ORIGINALE

Mélange 1016 - Corée du Sud: pétales de lotus
alimentaires et soja noir torréefié alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . S . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
2 c. a soupe - soja noir torréfié alimentaire

, . 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

« 750 ml d’eau potable au golt neutre . 5 N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.

e 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, noisette, rond. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Corée du Sud. Elle vient de pétales de lotus alimentaires; soja noir torréfié alimentaire apporte la
n’est pas présentée comme une recette finale rond. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
ancestrale et peut étre adaptée aux dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles. ) . R R
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutdt que d’augmenter fortement la

Botanique: pétales de lotus alimentaires: Nelumbo durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de

nucifera; soja noir torréfié alimentaire: Glycine max travail tiede. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et
les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient du soja; contre-indiqué en cas d'allergie au soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.

s
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RECETTE 1017

Corée du Sud

Corée du Sud CREATION ORIGINALE

Mélange 1017 - Corée du Sud: zeste de yuzu alimentaire et

orge torréfiée

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU

infusion caféinée a température... 75-85 °C

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu
alimentaire

¢ 2 C. a soupe - orge torréfiée
*1la2c.acafé - thé vert
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Corée du Sud. Elle
n’est pas présentée comme une recette
ancestrale et peut étre adaptée aux
ingrédients alimentaires disponibles.

Botanique: zeste de yuzu alimentaire: Citrus junos;
orge torréfiée: Hordeum vulgare; thé vert: Camellia
sinensis

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

TEMPS CAFEINE
2-3 min oui

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est agrume, complexe, toasté, céréale. En bouche, la premiére
impression vient de zeste de yuzu alimentaire; thé vert apporte la finale
végétal. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
les aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

essentielle a une tisane.

s

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de I'orge et donc du gluten. Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de
consommation le soir. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1018 Corée du Sud CREATION ORIGINALE

Jardin de Corée du Sud: zeste de yuzu alimentaire, fleurs
de cerisier salées alimentaires, pétales de lotus
alimentaires et sarrasin grillé

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
alimentaire fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 2 fleurs dessalées - fleurs de cerisier salées 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
alimentaires et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
¢ 2 C. a soupe - sarrasin grillé 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer

. N . . au réfrigérateur.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques g

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, complexe, floral, salin. En bouche, la premiére
aromatique associée a Corée du Sud. Elle impression vient de zeste de yuzu alimentaire; sarrasin grillé apporte la
n’est pas présentée comme une recette finale végétal. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
ancestrale et peut étre adaptée aux ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles.

Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: zeste de yuzu alimentaire: Citrus junos; la durée; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
fleurs de cerisier salées alimentaires: Prunus boisson sans alcool. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
serrulata; petales de lotus alimentaires: Nelumbo par 1,3 plutot que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs,
nucifera; sarrasin grillé: Fagopyrum esculentum . L. . . )

la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Employer uniqguement des fleurs vendues pour 'usage alimentaire, sans traitement décoratif.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.

s
.

Edition francaise 2026 80 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 3 Corée du Sud

RECETTE 1019 Corée du Sud CREATION ORIGINALE

Infusion douce de Corée du Sud: shiso et jujube séché

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 4 a 6 feuilles fraiches ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

shiso fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 3 fruits fendus - jujube séché 2. Faire frémir jujube séché dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
. . , . minute.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Ajouter shiso, couvrir et infuser 5 & 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode proteége les arébmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est anis, vert, doux, pomme. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Corée du Sud. Elle de shiso; jujube séché apporte la finale pomme. Servir dans une tasse
n’est pas présentée comme une recette préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel

ancestrale et peut étre adaptée aux pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: shiso: Perilla frutescens; jujube séché:
Ziziphus jujuba

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1020 Corée du Sud CREATION ORIGINALE

Eclat de Corée du Sud au zeste de yuzu alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
alimentaire fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 c. a soupe - mais grillé 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

N p . . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires

N e 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
2 c. a soupe - orge torréfiée

N 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre P P

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques e s
au refrigérateur.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, complexe, doux, toasté. En bouche, la premiére
aromatique associée a Corée du Sud. Elle impression vient de zeste de yuzu alimentaire; orge torréfiée apporte la
n’est pas présentée comme une recette finale floral. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
ancestrale et peut étre adaptée aux ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: zeste de yuzu alimentaire: Citrus junos; la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
malis grillé: Zea mays; pétales de lotus alimentaires: de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients par
BT D EETES GRS ERia =8 (e QUmIiEEe 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de 'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1021

Corée du Sud

CREATION ORIGINALE

Corée du Sud

Escapade a Corée du Sud: zeste de yuzu alimentaire et
soja noir torréfié alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU

infusion de grains torréfiés frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu
alimentaire

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches -
gingembre

2 C. & soupe - soja noir torréfié alimentaire
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Corée du Sud. Elle
n’est pas présentée comme une recette
ancestrale et peut étre adaptée aux
ingrédients alimentaires disponibles.

Botanique: zeste de yuzu alimentaire: Citrus junos;
gingembre: Zingiber officinale; soja noir torréfié
alimentaire: Glycine max

TEMPS CAFEINE
5 min + repos 6-8 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est agrume, complexe, piquant, citronné. En bouche, la premiére
impression vient de zeste de yuzu alimentaire; soja noir torréfié alimentaire
apporte la finale noisette. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de
travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
sans alcool. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutot
gue de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Contient du soja; contre-indiqué en cas d’allergie au soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1022 Corée du Sud CREATION ORIGINALE

Eclat de Corée du Sud au thé vert

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

ela?2c. acafé-thé vert 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . N N fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
* 4 a 6 feuilles fraiches ou 1 c. a café seche - g g P

shiso 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

N J 'amertume.
* 2 c. a soupe - orge torréfiée

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est végétal, tannique, anis, vert. En bouche, la premiére
aromatique associée a Corée du Sud. Elle impression vient de thé vert; orge torréfiée apporte la finale toasté. Servir
n’est pas présentée comme une recette dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
ancestrale et peut étre adaptée aux sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: thé vert: Camellia sinensis; shiso: la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
Perilla frutescens; orge torréfiée: Hordeum vulgare aromates. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient de I'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1023 Corée du Sud CREATION ORIGINALE

Mélange 1023 - Corée du Sud: pétales de lotus
alimentaires et zeste de yuzu alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N N . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu

alimentaire 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

N . . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
» 10 a 15 g frais en fines tranches -

gingembre 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
e 2 c. a soupe - mais grillé 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer

. N . . au réfrigérateur.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques g

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, agrume, complexe. En bouche, la premiéere
aromatique associée a Corée du Sud. Elle impression vient de pétales de lotus alimentaires; mais grillé apporte la
n’est pas présentée comme une recette finale piquant. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
ancestrale et peut étre adaptée aux ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: pétales de lotus alimentaires: Nelumbo la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
nucifera; zeste de yuzu alimentaire: Citrus junos; de travail tiéde. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
IS8 A Eielne) 2 IETS el AR S 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1024

Corée du Sud

CREATION ORIGINALE

Corée du Sud

Mélange 1024 - Corée du Sud: riz grillé et shiso

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU
infusion de grains torréfiés

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e 2 c. asoupe - riz grillé

* 4 a 6 feuilles fraiches ou 1 c. a café seche -

shiso

10 a 15 g frais en fines tranches -
gingembre

« 3 fruits fendus - jujube séché
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette

aromatique associée a Corée du Sud. Elle
n’est pas présentée comme une recette
ancestrale et peut étre adaptée aux
ingrédients alimentaires disponibles.

Botanique: riz grillé: Oryza sativa; shiso: Perilla
frutescens; gingembre: Zingiber officinale; jujube
séché: Ziziphus jujuba

frémissement

TEMPS CAFEINE
5 min + repos 6-8 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est toasté, céréale, anis, vert. En bouche, la premiere impression
vient de riz grillé; jujube séché apporte la finale piquant. Servir dans une tasse
préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel
pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

un médecin ou un pharmacien.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1025 Corée du Sud CREATION ORIGINALE

Infusion délicate de Corée du Sud: mais grillé et jujube
secheé

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c. a soupe - mais grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . e fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
« 3 fruits fendus - jujube séché 9 9 P

, . 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
« 750 ml d’eau potable au golt neutre . 5 N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.
e 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, toasté, pomme. En bouche, la premiére impression vient de
aromatique associée a Corée du Sud. Elle mais grillé; jujube séché apporte la finale pomme. Servir dans une tasse
n'est pas présentée comme une recette préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

ancestrale et peut étre adaptée aux SRR

ingrédients alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: mais grillé: Zea mays; jujube séché:
Ziziphus jujuba

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1026 Corée du Nord CREATION ORIGINALE

Eclat de Corée du Nord au thé vert

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

ela?2c. acafé-thé vert 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pétales de lotus alimentaires

N . . fes . 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
¢ 2 C. a soupe - soja noir torréfié alimentaire \
'amertume.
© Y i € 2T OIS AN el S 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) . .
. o . . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est végétal, tannique, floral, noisette. En bouche, la premiere
aromatique associée a Corée du Nord. Elle impression vient de thé vert; soja noir torréfié alimentaire apporte la
n’est pas présentée comme une recette finale rond. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
ancestrale et peut étre adaptée aux ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: thé vert: Camellia sinensis; pétales de la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
lotus alimentaires: Nelumbo nucifera; soja noir aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
GBI EEE =S (€ B e plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient du soja; contre-indiqué en cas d’allergie au soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1027 Corée du Nord CREATION ORIGINALE

Eclat de Corée du Nord au chrysanthéme comestible

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéme 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

comestible fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 2. Faire frémir gingembre, jujube séché dans 800 ml d’eau pendant 7 a

gingembre 10 minutes.

« 3 fruits fendus - jujube séché 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 4. Ajouter chrysantheme comestible, couvrir et infuser 5 & 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est floral, végétal, piquant, citronné. En bouche, la premiére
aromatique associée a Corée du Nord. Elle impression vient de chrysantheme comestible; jujube séché apporte la finale
n'est pas présentée comme une recette doux. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

ancestrale et peut étre adaptée aux verre sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: chrysanthéme comestible:
Chrysanthemum morifolium; gingembre: Zingiber
officinale; jujube séché: Ziziphus jujuba

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d’allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées). Pour une consommation concentrée ou
quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent
géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1028 Corée du Nord CREATION ORIGINALE

Escapade a Corée du Nord: jujube séché et gingembre

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 3 fruits fendus - jujube séché 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 9 9 P

gingembre 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, pomme, piquant, citronné. En bouche, la premiere impression
aromatique associée a Corée du Nord. Elle vient de jujube séché; gingembre apporte la finale citronné. Servir dans une
n'est pas présentée comme une recette tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

ancestrale et peut étre adaptée aux résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: jujube séché: Ziziphus jujuba;
gingembre: Zingiber officinale

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines
personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1029 Corée du Nord CREATION ORIGINALE

Mélange 1029 - Corée du Nord: zeste de yuzu alimentaire
et soja noir torréfié alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

alimentaire fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - soja noir torréfié alimentaire 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
'amertume.

*1a2c.acafé -thé vert

R . . N . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
* 4 a 6 feuilles fraiches ou 1 c. a café seche -

shiso 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, complexe, noisette, rond. En bouche, la premiéere
aromatique associée a Corée du Nord. Elle impression vient de zeste de yuzu alimentaire; shiso apporte la finale
n’est pas présentée comme une recette végétal. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
ancestrale et peut étre adaptée aux dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: zeste de yuzu alimentaire: Citrus junos; la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
soja noir torréfié alimentaire: Glycine max; the vert: aromates. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
CENELR STIETEER ElilSe8 [PE &) i EEEEs plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient du soja; contre-indiqué en cas d’allergie au soja. Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de
sensibilité ou de consommation le soir. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1030 Corée du Nord CREATION ORIGINALE

Escapade a Corée du Nord: sarrasin grillé et shiso

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - sarrasin grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N N . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
*14a2c. acafé - thé vert

2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue

* 4 a 6 feuilles fraiches ou 1 c. a café seche - Pamertume

shiso

, . 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est noisette, toasté, végétal, tannique. En bouche, la premiére
aromatique associée a Corée du Nord. Elle impression vient de sarrasin grillé; shiso apporte la finale anis. Servir
n’est pas présentée comme une recette dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
ancestrale et peut étre adaptée aux sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: sarrasin grillé: Fagopyrum esculentum; la durée; réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou les
the vert: Camellia sinensis; shiso: Perilla frutescens aromates. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1031 Corée du Nord CREATION ORIGINALE

Jardin de Corée du Nord: riz grillé, zeste de yuzu
alimentaire et jujube séché

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c.asoupe - riz grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N N . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu

alimentaire 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

. - L et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
« 3 fruits fendus - jujube séché

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est toasté, céréale, agrume, complexe. En bouche, la premiére
aromatique associée a Corée du Nord. Elle impression vient de riz grillé; jujube séché apporte la finale doux. Servir dans
n'est pas présentée comme une recette une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

ancestrale et peut étre adaptée aux résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: riz grillé: Oryza sativa; zeste de yuzu
alimentaire: Citrus junos; jujube séché: Ziziphus
jujuba

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1032 Corée du Nord CREATION ORIGINALE

Eclat de Corée du Nord au thé vert

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 75-85 °C 2-3 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

ela?2c. acafé-thé vert 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

5 o fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 2 c. a soupe - mais grillé
N o 2. Chauffer 750 ml d’eau a 75-85 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
e 2 c.asoupe - riz grillé \
'amertume.
e2cC.¢ - orge torréfié L L R .
C. asoupe - orge forretiee 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 2 a 3 minutes.

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre . . .
4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. S . . 5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est végétal, tannique, doux, toasté. En bouche, la premiére
aromatique associée a Corée du Nord. Elle impression vient de thé vert; orge torréfiée apporte la finale céréale.
n’est pas présentée comme une recette Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
ancestrale et peut étre adaptée aux verre sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles.

Variantes: réduire la base caféinée de moitié et augmenter les fruits ou
Botanique: thé vert: Camellia sinensis; mais grillé: les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
Zea mays; riz grillé: Oryza sativa; orge torréfice: plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
TRl ST BT vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient de I'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1033 Corée du Nord CREATION ORIGINALE

Infusion délicate de Corée du Nord: mais grillé et zeste de
yuzu alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 c. a soupe - mais grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N N . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu

alimentaire 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

, . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, toasté, agrume, complexe. En bouche, la premiére
aromatique associée a Corée du Nord. Elle impression vient de mais grillé; zeste de yuzu alimentaire apporte la finale
n’est pas présentée comme une recette complexe. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
ancestrale et peut étre adaptée aux dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: mais grillé: Zea mays; zeste de yuzu de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

alimentaire: Citrus junos boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1034 Corée du Nord CREATION ORIGINALE

Mélange 1034 - Corée du Nord: shiso et chrysantheme
comestible

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 4 a 6 feuilles fraiches ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

shiso fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéme 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.

comestible . N . p p
3. Placer shiso, chrysanthéme comestible dans une théiere préchauffée,

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre verser I'eau et couvrir immédiatement.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin

gouttes de citron, ajoutés apres infusion de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est anis, vert, floral, végétal. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Corée du Nord. Elle vient de shiso; chrysanthéme comestible apporte la finale végétal. Servir
n’est pas présentée comme une recette dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
ancestrale et peut étre adaptée aux sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: shiso: Perilla frutescens; chrysantheme la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
comestible: Chrysanthemum morifolium de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d'allergie aux Astéracées (ambroisie, arnica, marguerite et plantes apparentées).

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1035 Corée du Nord CREATION ORIGINALE

Escapade a Corée du Nord: sarrasin grillé et fleurs de
cerisier salées alimentaires

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - sarrasin grillé 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

) . ) fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 2 fleurs dessalées - fleurs de cerisier salées

alimentaires 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

, . et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brler.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est noisette, toasté, floral, salin. En bouche, la premiére
aromatique associée a Corée du Nord. Elle impression vient de sarrasin grillé; fleurs de cerisier salées alimentaires
n’est pas présentée comme une recette apporte la finale salin. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
ancestrale et peut étre adaptée aux chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement

Botanique: sarrasin grillé: Fagopyrum esculentum; la durée; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
ﬂeUfSI de cerisier salées alimentaires: Prunus boisson sans alcool. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients
serrulata

par 1,3 plutét que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs,
la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Employer uniqguement des fleurs vendues pour 'usage alimentaire, sans traitement décoratif.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1036

Corée du Nord

Corée du Nord CREATION ORIGINALE

Infusion torréfiée de Corée du Nord: orge torréfiée et mais

grillé

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: été

EAU
frémissement

METHODE
infusion de grains torréfiés

INGREDIENTS - POUR 750 ML

¢ 2 C. a soupe - orge torréfiée
e 2 c. a soupe - mais grillé
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Corée du Nord. Elle
n’est pas présentée comme une recette
ancestrale et peut étre adaptée aux
ingrédients alimentaires disponibles.

Botanique: orge torréfiée: Hordeum vulgare; mais
grillé: Zea mays

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

TEMPS CAFEINE
5 min + repos 6-8 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est toasté, céréale, doux. En bouche, la premiére impression vient
de orge torréfiée; mais grillé apporte la finale doux. Servir dans une tasse
préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel
pour la version froide.

Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Contient de 'orge et donc du gluten.

essentielle a une tisane.

s

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1037 Corée du Nord CREATION ORIGINALE

Tisane aromatique: gingembre, zeste de yuzu alimentaire
et jujube séché

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu 2. Faire frémir gingembre, zeste de yuzu alimentaire, jujube séché dans

alimentaire 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.

« 3 fruits fendus - jujube séché 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
N N R minute.

¢ 4 a 6 fleurs séches - chrysanthéme

comestible 4. Ajouter chrysanthéme comestible, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

. . , . floraux tout en extrayant les éléments durs.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est piquant, citronné, agrume, complexe. En bouche, la premiére
aromatique associée a Corée du Nord. Elle impression vient de gingembre; chrysantheme comestible apporte la finale
n'est pas présentée comme une recette doux. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
ancestrale et peut étre adaptée aux verre sans parfum résiduel pour la version froide.

ingrédients alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; zeste de réduire I'infusion de deux min’utes; doubler Ie,s_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que
yuzu alimentaire: Citrus junos; jujube séché: d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d'un litre, multiplier les
Ziziphus jujuba; chrysantheme comestible: ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
Chrysanthemum morifolium secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec
un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1038

Corée du Nord

CREATION ORIGINALE

Corée du Nord

Jardin de Corée du Nord: zeste de yuzu alimentaire et soja

noir torréfié alimentaire

Région: Asie de I'Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU

infusion de grains torréfiés frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e 1a2c. acafé de zeste - zeste de yuzu
alimentaire

¢ 2 C. a soupe - soja noir torréfié alimentaire
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Corée du Nord. Elle
n’est pas présentée comme une recette
ancestrale et peut étre adaptée aux
ingrédients alimentaires disponibles.

Botanique: zeste de yuzu alimentaire: Citrus junos;
soja noir torréfié alimentaire: Glycine max

TEMPS CAFEINE
5 min + repos 6-8 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est agrume, complexe, noisette, rond. En bouche, la premiere
impression vient de zeste de yuzu alimentaire; soja noir torréfié alimentaire
apporte la finale rond. Servir dans une tasse préchauffée pour la version
chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de
travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
sans alcool. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutot
gue de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient du soja; contre-indiqué en cas d'allergie au soja.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1039 Mongolie CREATION ORIGINALE

Tisane douce: raisins secs, jujube séché et thym

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. asoupe - raisins secs 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . L. fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 3 fruits fendus - jujube séché 9 9 P
N N 2. Faire frémir raisins secs, jujube séché dans 800 ml d’eau pendant 7 a
¢ 1 c. a café seche - thym .
10 minutes.
© Y i € 2T OIS AN el S 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

* Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques minute.

gewizs g2 €N, ElELiiEs SIS Iniien 4. Ajouter thym, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, fruité, pomme, herbacé. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Mongolie. Elle n’est vient de raisins secs; thym apporte la finale résineux. Servir dans une tasse
pas présentée comme une recette ancestrale préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel

et peut étre adaptée aux ingrédients pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: raisins secs: Vitis vinifera; jujube séché:
Ziziphus jujuba; thym: Thymus vulgaris

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1040

Mongolie

CREATION ORIGINALE

Mongolie

Tisane profonde: menthe verte, cannelle de Ceylan et orge

torréfiée

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: été

METHODE EAU

infusion de grains torréfiés frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

2 c. a soupe de feuilles fraichesou 2 c. &
café seches - menthe verte

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan

* 2 c. a soupe - orge torréfiée

1 c. &soupe - raisins secs

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Mongolie. Elle n'est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: menthe verte: Mentha spicata; cannelle
de Ceylan: Cinnamomum verum; orge torréfiée:
Hordeum vulgare; raisins secs: Vitis vinifera

TEMPS CAFEINE
5 min + repos 6-8 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brdler.

3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est frais, herbacé, chaud, sucré. En bouche, la premiére impression
vient de menthe verte; raisins secs apporte la finale toasté. Servir dans une
tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient de I'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1041 Mongolie CREATION ORIGINALE

Escapade a Mongolie: thym et menthe verte

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. acafé séche - thym 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . N fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
« 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 9 9 P

café seches - menthe verte 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Placer thym, menthe verte dans une théiére préchauffée, verser I'eau

. R . . et couvririmmédiatement.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin
de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est herbacé, résineux, frais. En bouche, la premiere impression
aromatique associée a Mongolie. Elle n'est vient de thym; menthe verte apporte la finale frais. Servir dans une tasse
pas présentée comme une recette ancestrale préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: thym: Thymus vulgaris; menthe verte: la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
Mentha spicata de travail tiede. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

s
.
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RECETTE 1042 Mongolie CREATION ORIGINALE

Eclat de Mongolie au raisins secs

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. asoupe - raisins secs 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N N , L fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
*1a2c.acafé - thé noir g g P

L 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan Pamertume

© Y i € 2T OIS AN el S 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) . .
. o . . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

journée.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, fruité, tannique, malté. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Mongolie. Elle n’est vient de raisins secs; cannelle de Ceylan apporte la finale chaud. Servir dans
pas présentée comme une recette ancestrale une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et
augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: raisins secs: Vitis vinifera; thé nair:
Camellia sinensis; cannelle de Ceylan:
Cinnamomum verum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence
avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1043 Mongolie CREATION ORIGINALE

Eclat de Mongolie au jujube séché

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 3 fruits fendus - jujube séché 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 4 3 6 filaments - safran

2. Faire frémir jujube séché, cardamome verte dans 800 ml d’eau

* 4 a 6 capsules légérement écrasées - pendant 7 & 10 minutes.

cardamome verte
N PN 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

1 c. & café seche - thym .
minute.
D G (TEfE D E R e 4. Ajouter safran, thym, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. C . . 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les arémes
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, pomme, miellé, métallique. En bouche, la premiéere
aromatique associée a Mongolie. Elle n’est impression vient de jujube séché; thym apporte la finale citronné. Servir dans
pas présentée comme une recette ancestrale une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: jujube séché: Ziziphus jujuba; safran:
Crocus sativus; cardamome verte: Elettaria
cardamomum; thym: Thymus vulgaris

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Grossesse ou allaitement: éviter les préparations
concentrées et demander conseil avant usage régulier.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1044 Mongolie CREATION ORIGINALE

Tisane délicate: jujube séché, pomme séchée

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 3 fruits fendus - jujube séché 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 2 c. a soupe de dés - pomme séchée

, R 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
« 750 ml d’eau potable au golt neutre N e
doucement a frémissement.
e 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, pomme, fruité. En bouche, la premiére impression vient de
aromatique associée a Mongolie. Elle n’est jujube séché; pomme séchée apporte la finale fruité. Servir dans une tasse
pas présentée comme une recette ancestrale préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

et peut étre adaptée aux ingrédients SRR

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: jujube séché: Ziziphus jujuba; pomme
séchée: Malus domestica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.

Edition francaise 2026 106 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 3 Mongolie

RECETTE 1045 Mongolie CREATION ORIGINALE

Tisane profonde: cannelle de Ceylan, thym et orge
torréfiée

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s . fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a café séche - thym
N e 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole séche
2 c. a soupe - orge torréfiée . . N
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.

028, BSOS ED | E - GO SE6E 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.

> i ) €12 PO A gell REirE 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. S . . 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est chaud, sucré, herbacé, résineux. En bouche, la premiére
aromatique associée a Mongolie. Elle n’est impression vient de cannelle de Ceylan; coing séché apporte la finale toasté.
pas présentée comme une recette ancestrale Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

et peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; thym: Thymus vulgaris; orge torréfiée:
Hordeum vulgare; coing séché: Cydonia oblonga

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient de I'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1046 Mongolie CREATION ORIGINALE

Escapade a Mongolie: jujube seché et abricot sec non
sulfuré

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 3 fruits fendus - jujube séché 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s e fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 2 C. & soupe - orge torréfiée
s A 2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole séche
* 4 a 6 filaments - safran . a A
et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les brller.

0 2 TS (I (1255 - RIS S50 el S 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.

> i ) €12 PO A gell REirE 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. S . . 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, pomme, toasté, céréale. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Mongolie. Elle n’est vient de jujube séché; abricot sec non sulfuré apporte la finale miellé. Servir
pas présentée comme une recette ancestrale dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

et peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: jujube séché: Ziziphus jujuba; orge
torréfiée: Hordeum vulgare; safran: Crocus sativus;
abricot sec non sulfuré: Prunus armeniaca

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Contient de I'orge et donc du gluten. Grossesse ou
allaitement: éviter les préparations concentrées et demander conseil avant usage régulier.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1047 Mongolie CREATION ORIGINALE

Tisane torréfiee: orge torréfiée, pomme séchee et
cardamome verte

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion de grains torréfiés frémissement 5 min + repos 6-8 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 C. a soupe - orge torréfiée 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 2 c. a soupe de dés - pomme séchée

2. Déposer les grains ou ingrédients torréfiés dans une casserole seéche

* 4 a 6 capsules légérement écrasées - . X N
P 9 et les réchauffer 30 secondes a feu doux, sans les briler.

cardamome verte

, . 3. Ajouter 800 ml d’eau, porter a petit frémissement et cuire 5 minutes.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . ; . 4. Couper le feu, couvrir et laisser reposer 6 a 8 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer finement; servir chaud ou refroidir rapidement avant de placer
au réfrigérateur.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est toasté, céréale, fruité, doux. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Mongolie. Elle n’est vient de orge torréfiée; cardamome verte apporte la finale citronné. Servir dans
pas présentée comme une recette ancestrale une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: orge torréfiée: Hordeum vulgare;
pomme séchée: Malus domestica; cardamome
verte: Elettaria cardamomum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de 'orge et donc du gluten.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1048 Mongolie CREATION ORIGINALE

Infusion fraiche de Mongolie: menthe verte et cannelle de
Ceylan

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 c. a soupe de feuilles fraiches ou 2 c. a 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
café seches - menthe verte fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 2. Faire frémir cannelle de Ceylan, cardamome verte dans 800 ml d’eau

N PN . . pendant 7 a 10 minutes.
¢ 4 a 6 capsules légerement écrasées -

cardamome verte 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

- minute.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . p . 4. Ajouter menthe verte, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est frais, herbacé, chaud, sucré. En bouche, la premiére
aromatique associée a Mongolie. Elle n'est impression vient de menthe verte; cardamome verte apporte la finale
pas présentée comme une recette ancestrale citronné. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
et peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: menthe verte: Mentha spicata; cannelle la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de Ceylan: Cinnamomum verum; cardamome verte: de travail tiéde. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
SR GE T T 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1049 Mongolie CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Mongolie: coing séché et raisins
secs

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion caféinée a température... 85-90 °C 3-5 min oui

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 c. a soupe de lamelles - coing séché 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
1 c. asoupe - raisins secs

N N . . 2. Chauffer 750 ml d’eau a 85-90 °C; éviter I'eau bouillante qui accentue
*1a?2c. acafé - thé noir ,
'amertume.
04 B CHTEIIES [EEamE? GRS - 3. Verser sur les ingrédients, couvrir et infuser 3 a 5 minutes.
cardamome verte

, . 4. Filtrer sans presser excessivement les feuilles.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre
5. Servir en petites tasses; tenir compte de I'apport total de caféine de la

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) .
journée.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est fruité, tannique, doux, malté. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Mongolie. Elle n’est vient de coing séché; cardamome verte apporte la finale citronné. Servir dans
pas présentée comme une recette ancestrale une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; réduire la base caféinée de moitié et
augmenter les fruits ou les aromates. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: coing séché: Cydonia oblonga; raisins
secs: Vitis vinifera; thé noir: Camellia sinensis;
cardamome verte: Elettaria cardamomum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Contient de la caféine: adapter la quantité en cas de grossesse, d’hypertension, de sensibilité ou de consommation le soir. En cas de
traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1050 Mongolie CREATION ORIGINALE

Mélange 1050 - Mongolie: safran et jujube séché

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 4 3 6 filaments - safran 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . e fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
« 3 fruits fendus - jujube séché 9 9 P

, . 2. Faire frémir jujube séché dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.
« 750 ml d’eau potable au golt neutre

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
minute.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Ajouter safran, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode proteége les arébmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est miellé, métallique, doux, pomme. En bouche, la premiére
aromatique associée a Mongolie. Elle n’est impression vient de safran; jujube séché apporte la finale pomme. Servir dans
pas présentée comme une recette ancestrale une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: safran: Crocus sativus; jujube séché:
Ziziphus jujuba

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Grossesse ou allaitement: éviter les préparations concentrées et demander conseil avant usage régulier. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1051 Mongolie CREATION ORIGINALE

Escapade a Mongolie: raisins secs et pomme séchée

Région: Asie intérieure - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. asoupe - raisins secs 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 2 c. a soupe de dés - pomme séchée

, R 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
« 750 ml d’eau potable au golt neutre N e
doucement a frémissement.
e 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, fruité. En bouche, la premiére impression vient de raisins

aromatique associée a Mongolie. Elle n’est secs; pomme séchée apporte la finale fruité. Servir dans une tasse préchauffée

pas présentée comme une recette ancestrale pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version
froide.

et peut étre adaptée aux ingrédients

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: raisins secs: Vitis vinifera; pomme
séchée: Malus domestica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1052 Vietnam CREATION ORIGINALE

Jardin de Vietnam: galanga, cannelle de Ceylan et pulpe
de tamarin

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 6 a 8 fines tranches - galanga 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

o fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 9 9 P

N . 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
SRR S 2 doucement a frémissement.
© Y i € 2T OIS AN el S 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. o . . 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
gouttes de citron, ajoutés aprés infusion

reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est poivré, citronné, chaud, sucré. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Vietnam. Elle n’est vient de galanga; pulpe de tamarin apporte la finale acidulé. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: galanga: Alpinia galanga; cannelle de
Ceylan: Cinnamomum verum; pulpe de tamarin:
Tamarindus indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1053 Vietnam CREATION ORIGINALE

Eclat de Vietnam au ananas séché sans sucre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

R . . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus

ou roselle 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. doucement a frémissement.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tropical, acidulé, fruité, agrume. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Vietnam. Elle n’est vient de ananas séché sans sucre; zeste de citron vert non traité apporte la
pas présentée comme une recette ancestrale finale vif. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

et peut étre adaptée aux ingrédients verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ' L . . g
P Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
zeste de citron vert non traité: Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1054 Vietnam CREATION ORIGINALE

Jardin de Vietnam: pandan et curcuma

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION
« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
pandan fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. acafé rapée ou 1/2 c. a café poudre - 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.
curcuma . .

3. Placer pandan, curcuma dans une théiére préchauffée, verser I'eau et
» 750 ml d’eau potable au godQt neutre couvrir immédiatement.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin
gouttes de citron, ajoutés apres infusion de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est vanillé, végétal, terreux, chaud. En bouche, la premiére
aromatique associée a Vietnam. Elle n'est impression vient de pandan; curcuma apporte la finale chaud. Servir dans
pas présentée comme une recette ancestrale une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

et peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: pandan: Pandanus amaryllifolius; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

curcuma: Curcuma longa boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. Prudence en cas de calculs ou

d’'obstruction des voies biliaires; demander conseil. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1055 Vietnam CREATION ORIGINALE

Jardin de Vietnam: badiane chinoise et calamansi

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 étoile - badiane chinoise 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus

ajouté apres infusion - calamansi 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est anisé, chaud, agrume, acidulé. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Vietnam. Elle n’est vient de badiane chinoise; calamansi apporte la finale acidulé. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: badiane chinoise: lllicium verum;
calamansi: Citrus microcarpa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis étoilé japonais est toxique.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1056 Vietnam CREATION ORIGINALE

Tisane tonique: calamansi, hibiscus ou roselle et copeaux
de noix de coco non sucres

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
décoction douce frémissement 8-12 min + repos non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION
« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
ajouté apres infusion - calamansi fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
ou roselle doucement a frémissement.
1 c. & soupe - copeaux de noix de coco non 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
sucrés . s . , .
4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - reposer encore 4 minutes.
gingembre

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre importante et servir.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, acidulé, fruité, coco. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Vietnam. Elle n’est vient de calamansi; gingembre apporte la finale rond. Servir dans une tasse
pas présentée comme une recette ancestrale préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

et peut étre adaptée aux ingrédients SRR

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: calamansi: Citrus microcarpa; hibiscus
ou roselle: Hibiscus sabdariffa; copeaux de noix de
coco non sucrés: Cocos nucifera; gingembre:
Zingiber officinale

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Vérifier les allergies alimentaires individuelles. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1057 Vietnam CREATION ORIGINALE

Infusion tonique de Vietnam: gingembre et badiane
chinoise

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 étoile - badiane chinoise 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
¢ 1 c. asoupe - pulpe de tamarin

N s 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
2 c. a soupe - ananas séché sans sucre

, . 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre .
reposer encore 4 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. S . . 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est piquant, citronné, anisé, chaud. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Vietnam. Elle n’est vient de gingembre; ananas séché sans sucre apporte la finale acidulé. Servir
pas présentée comme une recette ancestrale dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

et peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; badiane
chinoise: lllicium verum; pulpe de tamarin:
Tamarindus indica; ananas séché sans sucre:
Ananas comosus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis
étoilé japonais est toxique.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1058 Vietnam CREATION ORIGINALE

Infusion acidulée de Viethnam: pulpe de tamarin et
calamansi

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus

ajouté apres infusion - calamansi 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est acidulé, caramel, agrume. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Vietnam. Elle n’est de pulpe de tamarin; calamansi apporte la finale agrume. Servir dans une tasse
pas présentée comme une recette ancestrale préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

et peut étre adaptée aux ingrédients SRR

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
calamansi: Citrus microcarpa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1059 Vietnam CREATION ORIGINALE

Mélange 1059 - Vietnam: ananas seché sans sucre et
curcuma

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. A . , fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. acafé rapée ou 1/2 c. a café poudre - 9 9 P

curcuma 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. doucement a frémissement.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tropical, acidulé, terreux, chaud. En bouche, |la premiére impression
aromatique associée a Vietnam. Elle n’est vient de ananas séché sans sucre; zeste de citron vert non traité apporte la
pas présentée comme une recette ancestrale finale agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou

et peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ' L . . g
P Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; curcuma: Curcuma longa; zeste de citron
vert non traité: Citrus aurantiifolia

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. Prudence en cas de calculs ou

d’'obstruction des voies biliaires; demander conseil. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1060 Vietnam CREATION ORIGINALE

Jardin de Vietnam: citronnelle, copeaux de noix de coco
non sucres et galanga

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.
sucrés . . .
3. Placer citronnelle, copeaux de noix de coco non sucrés, galanga dans
« 6 a 8 fines tranches - galanga une théiere préchauffée, verser I'eau et couvrir immédiatement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin

de garder un bon équilibre.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 9 . quit

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est citronné, vif, coco, rond. En bouche, la premiére impression vient de
aromatique associée a Vietnam. Elle n’est citronnelle; galanga apporte la finale poivré. Servir dans une tasse préchauffée
pas présentée comme une recette ancestrale pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version

et peut étre adaptée aux ingrédients R

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus;
copeaux de noix de coco non sucrés: Cocos
nucifera; galanga: Alpinia galanga

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1061

Vietnam

CREATION ORIGINALE

Vietnam

Escapade a Vietnam: curcuma et pulpe de tamarin

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e 1 c. acafé rapée ou 1/2 c. a café poudre -
curcuma

« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus
ajouté apres infusion - calamansi

¢ 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche -
pandan

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Vietnam. Elle n'est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: curcuma: Curcuma longa; calamansi:
Citrus microcarpa; pandan: Pandanus amaryllifolius;
pulpe de tamarin: Tamarindus indica

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est terreux, chaud, agrume, acidulé. En bouche, la premiére impression
vient de curcuma; pulpe de tamarin apporte la finale vanillé. Servir dans une
tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. Prudence en cas de calculs ou

d’'obstruction des voies biliaires; demander conseil. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1062 Vietnam CREATION ORIGINALE

Jardin de Vietnam: copeaux de noix de coco non sucres,
pois papillon, mangue séchée sans sucre et pandan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
sucrés fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 6 a 10 fleurs seéches - pois papillon 2. Faire frémir mangue séchée sans sucre dans 800 ml d’eau pendant 7

N s a 10 minutes.
e 2 C. a soupe - mangue séchée sans sucre

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

¢ 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche - .
minute.

pandan

4. Ajouter pois papillon, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre d poIS pap

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

© IFEEIEINE 1 6, G EED 1D [Mits) o G IS floraux tout en extrayant les éléments durs.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est coco, rond, doux, terreux. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Vietnam. Elle n’est de copeaux de noix de coco non sucrés; pandan apporte la finale tropical.
pas présentée comme une recette ancestrale Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

et peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) " . . -
P Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter
fortement la durée. Pour une théiére d’un litre, multiplier les ingrédients par 1,3
plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: copeaux de noix de coco non sucrés:
Cocos nucifera; pois papillon: Clitoria ternatea;
mangue séchée sans sucre: Mangifera indica;
pandan: Pandanus amaryllifolius

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles. Grossesse ou allaitement: demander I'avis d’un professionnel avant une consommation
réguliére de cette plante. Prudence en cas d’allergie connue a la mangue, a la noix de cajou ou au latex.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1063

Vietnam

CREATION ORIGINALE

Vietnam

Infusion tonique de Vietnam: hibiscus ou roselle et

badiane chinoise

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

« 1 étoile - badiane chinoise

« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus
ajouté apres infusion - calamansi

¢ 2 C. a soupe - mangue séchée sans sucre
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Vietnam. Elle n'est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
badiane chinoise: lllicium verum; calamansi: Citrus
microcarpa; mangue séchée sans sucre: Mangifera
indica

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est acidulé, fruité, anisé, chaud. En bouche, la premiére impression
vient de hibiscus ou roselle; mangue séchée sans sucre apporte la finale
agrume. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire;
I'anis étoilé japonais est toxique. Prudence en cas d’allergie connue a la mangue, a la noix de cajou ou au latex.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1064

Vietnam

CREATION ORIGINALE

Vietnam

Escapade a Vietnam: hibiscus ou roselle et pulpe de

tamarin

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche -
pandan

¢ 1 c. asoupe - pulpe de tamarin
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Vietnam. Elle n'est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
pandan: Pandanus amaryllifolius; pulpe de tamarin:
Tamarindus indica

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est acidulé, fruité, vanillé, végétal. En bouche, la premiére impression
vient de hibiscus ou roselle; pulpe de tamarin apporte la finale caramel. Servir
dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1065 CREATION ORIGINALE

Mélange 1065 - Laos: calamansi et galanga

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
ajouté apres infusion - calamansi fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

* 6 a 8 fines tranches - galanga 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, acidulé, poivré, citronné. En bouche, la premiére
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas impression vient de calamansi; galanga apporte la finale citronné. Servir dans
présentée comme une recette ancestrale et une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: calamansi: Citrus microcarpa; galanga:
Alpinia galanga

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1066 CREATION ORIGINALE

Mélange 1066 - Laos: ananas séché sans sucre et
curcuma

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. A . , fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. acafé rapée ou 1/2 c. a café poudre - 9 9 P

curcuma 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. . . doucement a frémissement.
¢ 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus

ajouté apres infusion - calamansi 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tropical, acidulé, terreux, chaud. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas vient de ananas séché sans sucre; calamansi apporte la finale agrume. Servir
présentée comme une recette ancestrale et dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; curcuma: Curcuma longa; calamansi:
Citrus microcarpa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. Prudence en cas de calculs ou

d’'obstruction des voies biliaires; demander conseil. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1067 CREATION ORIGINALE

Jardin de Laos: hibiscus ou roselle, copeaux de noix de
COCO hon sucrés et mangue séchée sans sucre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
sucrés doucement a frémissement.

* 2 C. & soupe - mangue séchée sans sucre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est acidulé, fruité, coco, rond. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas de hibiscus ou roselle; mangue séchée sans sucre apporte la finale tropical.
présentée comme une recette ancestrale et Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ' L . . g
P Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
copeaux de noix de coco non sucrés: Cocos
nucifera; mangue séchée sans sucre: Mangifera
indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.
Prudence en cas d’allergie connue a la mangue, a la noix de cajou ou au latex.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1068 CREATION ORIGINALE

Eclat de Laos au pandan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
pandan fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 étoile - badiane chinoise 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.

» 750 ml d’eau potable au godt neutre 3. Placer pandan, badiane chinoise dans une théiere préchauffée, verser

. N . . I'eau et couvrir immédiatement.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin
de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est vanillé, végétal, anisé, chaud. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas vient de pandan; badiane chinoise apporte la finale chaud. Servir dans une
présentée comme une recette ancestrale et tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pandan: Pandanus amaryllifolius;
badiane chinoise: lllicium verum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis étoilé japonais est toxique.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1069 CREATION ORIGINALE

Escapade a Laos: curcuma et pulpe de tamarin

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 1 c. acafé rapée ou 1/2 c. a café poudre - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
curcuma fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N . doucement a frémissement.
¢ 1 c. asoupe - pulpe de tamarin

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est terreux, chaud, sucré, acidulé. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas vient de curcuma; pulpe de tamarin apporte la finale caramel. Servir dans une
présentée comme une recette ancestrale et tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: curcuma: Curcuma longa; cannelle de
Ceylan: Cinnamomum verum; pulpe de tamarin:
Tamarindus indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. Prudence en cas de calculs ou

d’'obstruction des voies biliaires; demander conseil. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

Edition francaise 2026 131 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 3 Laos

RECETTE 1070 CREATION ORIGINALE

Eclat de Laos au badiane chinoise

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 étoile - badiane chinoise 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin
, R 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
» 750 ml d’eau potable au godt neutre S e
doucement a frémissement.
e 1 c.a Cf"‘fe (,je mle] O.U quglques 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
gouttes de citron, ajoutés aprés infusion
4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est anisé, chaud, acidulé, caramel. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas vient de badiane chinoise; pulpe de tamarin apporte la finale caramel. Servir
présentée comme une recette ancestrale et dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: badiane chinoise: lllicium verum; pulpe
de tamarin: Tamarindus indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis étoilé japonais est toxique.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1071 Laos CREATION ORIGINALE

Tisane délicate: pois papillon, zeste de citron vert non
traité

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 6 a 10 fleurs seéches - pois papillon 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 2. Faire frémir zeste de citron vert non traité dans 800 ml d’eau pendant

. 7 a 10 minutes.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
minute.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Ajouter pois papillon, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, terreux, agrume, vif. En bouche, la premiére
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas impression vient de pois papillon; zeste de citron vert non traité apporte
présentée comme une recette ancestrale et la finale vif. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,
peut étre adaptée aux ingrédients ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanique: pois papillon: Clitoria ternatea; zeste de la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
citron vert non traité: Citrus aurantiifolia de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Grossesse ou allaitement: demander I'avis d’'un professionnel avant une consommation réguliére de cette plante.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.

s
.
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RECETTE 1072 CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Laos: zeste de citron vert non
traité et calamansi

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
ajouté apres infusion - calamansi doucement a frémissement.

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
gouttes de citron, ajoutés apres infusion reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, vif, acidulé. En bouche, la premiére impression vient de
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas zeste de citron vert non traité; calamansi apporte la finale acidulé. Servir dans
présentée comme une recette ancestrale et une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus
aurantiifolia; calamansi: Citrus microcarpa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1073 Laos CREATION ORIGINALE

Escapade a Laos: galanga et zeste de citron vert non
traité

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
décoction douce frémissement 8-12 min + repos non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 6 a 8 fines tranches - galanga 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est poivré, citronné, agrume, vif. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas vient de galanga; zeste de citron vert non traité apporte la finale vif. Servir
présentée comme une recette ancestrale et dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: galanga: Alpinia galanga; zeste de de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

citron vert non traité: Citrus aurantiifolia boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

s
.
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RECETTE 1074 CREATION ORIGINALE

Eclat de Laos au curcuma

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 1 c. acafé rapée ou 1/2 c. a café poudre - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
curcuma fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
traité doucement a frémissement.

« 6 a 8 fines tranches - galanga 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est terreux, chaud, agrume, vif. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas vient de curcuma; galanga apporte la finale poivré. Servir dans une tasse
présentée comme une recette ancestrale et préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel
peut étre adaptée aux ingrédients pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: curcuma: Curcuma longa; zeste de de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
citron vert non traité: Citrus aurantiifolia; galanga: boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
Alpinia galanga 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. Prudence en cas de calculs ou

d’'obstruction des voies biliaires; demander conseil. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1075 CREATION ORIGINALE

Jardin de Laos: calamansi, zeste de citron vert non traité
et pulpe de tamarin

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
ajouté apres infusion - calamansi fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
traité doucement a frémissement.

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, acidulé, vif, caramel. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas vient de calamansi; pulpe de tamarin apporte la finale caramel. Servir dans une
présentée comme une recette ancestrale et tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: calamansi: Citrus microcarpa; zeste de
citron vert non traité: Citrus aurantiifolia; pulpe de
tamarin: Tamarindus indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1076 CREATION ORIGINALE

Eclat de Laos au ananas séché sans sucre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

s . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches S
doucement a frémissement.

- citronnelle

N . ) 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
* 10 & 15 g frais en fines tranches -

gingembre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tropical, acidulé, caramel, citronné. En bouche, la premiére
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas impression vient de ananas séché sans sucre; gingembre apporte la finale vif.
présentée comme une recette ancestrale et Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
citronnelle: Cymbopogon citratus; gingembre:
Zingiber officinale

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1077 CREATION ORIGINALE

Mélange 1077 - Laos: calamansi et hibiscus ou roselle

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
ajouté apres infusion - calamansi fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
ou roselle doucement a frémissement.

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
gouttes de citron, ajoutés apres infusion reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, acidulé, fruité. En bouche, la premiére impression vient de
aromatique associée a Laos. Elle n’est pas calamansi; hibiscus ou roselle apporte la finale fruité. Servir dans une tasse
présentée comme une recette ancestrale et préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

peut &tre adaptée aux ingrédients SRR

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: calamansi: Citrus microcarpa; hibiscus
ou roselle: Hibiscus sabdariffa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1078

Cambodge

CREATION ORIGINALE

Cambodge

Jardin de Cambodge: pandan, ananas séché sans sucre

et cannelle de Ceylan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

¢ 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche -
pandan

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre
« 1 petit baton - cannelle de Ceylan
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Cambodge. Elle n’est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: pandan: Pandanus amaryllifolius;
ananas séché sans sucre: Ananas comosus;
cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est vanillé, végétal, tropical, acidulé. En bouche, la premiére impression
vient de pandan; cannelle de Ceylan apporte la finale chaud. Servir dans une
tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1079 Cambodge CREATION ORIGINALE

Jardin de Cambodge: badiane chinoise, ananas séché
sans sucre et copeaux de noix de coco non sucrés

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 étoile - badiane chinoise 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N s fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
2 c. a soupe - ananas séché sans sucre

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non doucement & frémissement

sucrés

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est anisé, chaud, tropical, acidulé. En bouche, la premiere impression
aromatique associée & Cambodge. Elle n’est vient de badiane chinoise; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la finale
pas présentée comme une recette ancestrale coco. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

et peut étre adaptée aux ingrédients verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ' L . . g
P Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: badiane chinoise: lllicium verum;
ananas séché sans sucre: Ananas comosus;
copeaux de noix de coco non sucrés: Cocos
nucifera

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis étoilé japonais est toxique. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1080

Cambodge

CREATION ORIGINALE

Cambodge

Jardin de Cambodge: pois papillon, ananas séché sans
sucre, calamansi et hibiscus ou roselle

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

* 6 & 10 fleurs seches - pois papillon
¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre

« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus
ajouté apres infusion - calamansi

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Cambodge. Elle n’est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: pois papillon: Clitoria ternatea; ananas
séché sans sucre: Ananas comosus; calamansi:
Citrus microcarpa,; hibiscus ou roselle: Hibiscus
sabdariffa

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir ananas séché sans sucre, calamansi, hibiscus ou roselle
dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter pois papillon, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est doux, terreux, tropical, acidulé. En bouche, la premiére impression
vient de pois papillon; hibiscus ou roselle apporte la finale agrume. Servir dans
une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Grossesse ou allaitement: demander I'avis d’'un professionnel avant une consommation réguliére de cette plante. En cas de traitement
régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1081 Cambodge CREATION ORIGINALE

Mélange 1081 - Cambodge: galanga et pandan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 6 a 8 fines tranches - galanga 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. ; . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 feuille nouée ou 1 c. a café séche -

pandan 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.

1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 3. Placer galanga, pandan, copeaux de noix de coco non sucrés dans
sucrés une théiere préchauffée, verser I'eau et couvrir immédiatement.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin

de garder un bon équilibre.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 9 . quit

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est poivré, citronné, vanillé, végétal. En bouche, la premiére impression
aromatique associée & Cambodge. Elle n’est vient de galanga; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la finale coco.
pas présentée comme une recette ancestrale Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

et peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: galanga: Alpinia galanga; pandan:
Pandanus amaryllifolius; copeaux de noix de coco
non sucrés: Cocos nucifera

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1082 Cambodge CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Cambodge: pois papillon et
gingembre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 6 a 10 fleurs seéches - pois papillon 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 9 9 P

gingembre 2. Faire frémir gingembre, hibiscus ou roselle dans 800 ml d’eau pendant

N N . . 7 a 10 minutes.
*1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus

ou roselle 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

- minute.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . p . 4. Ajouter pois papillon, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques d poIS pap

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, terreux, piquant, citronné. En bouche, la premiére
aromatique associée a Cambodge. Elle n’est impression vient de pois papillon; hibiscus ou roselle apporte la finale
pas présentée comme une recette ancestrale acidulé. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou
et peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement

Botanique: pois papillon: Clitoria ternatea; la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
gingembre: Zingiber officinale; hibiscus ou roselle: de travail tiéde. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
Sl SR 2 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Grossesse ou allaitement: demander I'avis d’'un professionnel avant une consommation réguliére de cette plante. Pour une consommation
concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le
gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1083 Cambodge CREATION ORIGINALE

Escapade a Cambodge: citronnelle et pulpe de tamarin

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Placer citronnelle, pulpe de tamarin dans une théiere préchauffée,

. . . . verser I'eau et couvrir immédiatement.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin
de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est citronné, vif, acidulé, caramel. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Cambodge. Elle n'est vient de citronnelle; pulpe de tamarin apporte la finale caramel. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus; pulpe
de tamarin: Tamarindus indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

Edition francaise 2026 145 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 3 Cambodge

RECETTE 1084 Cambodge CREATION ORIGINALE

Eclat de Cambodge au galanga

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 6 a 8 fines tranches - galanga 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . L . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches

- citronnelle 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N s doucement a frémissement.
2 C. a soupe - ananas séché sans sucre

N . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
¢ 1 c. asoupe - pulpe de tamarin

, . 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre .
reposer encore 4 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. S . . 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est poivré, citronné, vif, tropical. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Cambodge. Elle n'est vient de galanga; pulpe de tamarin apporte la finale acidulé. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: galanga: Alpinia galanga; citronnelle:
Cymbopogon citratus; ananas séché sans sucre:
Ananas comosus; pulpe de tamarin: Tamarindus
indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1085 Cambodge CREATION ORIGINALE

Infusion ronde de Cambodge: cannelle de Ceylan et
calamansi

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus

ajouté apres infusion - calamansi 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est chaud, sucré, agrume, acidulé. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Cambodge. Elle n'est vient de cannelle de Ceylan; calamansi apporte la finale acidulé. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; calamansi: Citrus microcarpa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1086 Cambodge CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Cambodge: pandan et mangue
sécheée sans sucre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
pandan fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - mangue séchée sans sucre 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. doucement a frémissement.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
ajouté apres infusion - calamansi reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est vanillé, végétal, tropical, rond. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Cambodge. Elle n'est vient de pandan; calamansi apporte la finale agrume. Servir dans une tasse
pas présentée comme une recette ancestrale préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

et peut étre adaptée aux ingrédients SRR

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pandan: Pandanus amaryllifolius;
mangue séchée sans sucre: Mangifera indica; zeste
de citron vert non traité: Citrus aurantiifolia;
calamansi: Citrus microcarpa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d’allergie connue a la mangue, a la noix de cajou ou au latex.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1087 Cambodge CREATION ORIGINALE

Tisane acidulée: calamansi, pandan et ananas séché sans
sucre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
ajouté apres infusion - calamansi fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche - 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
pandan doucement a frémissement.

* 2 C. & soupe - ananas séché sans sucre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, acidulé, vanillé, végétal. En bouche, la premiére
aromatique associée a Cambodge. Elle n'est impression vient de calamansi; pulpe de tamarin apporte la finale tropical. Servir
pas présentée comme une recette ancestrale dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

et peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: calamansi: Citrus microcarpa; pandan:
Pandanus amaryllifolius; ananas séché sans sucre:
Ananas comosus; pulpe de tamarin: Tamarindus
indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

Edition francaise 2026 149 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 3

RECETTE 1088

Cambodge

CREATION ORIGINALE

Cambodge

Infusion tonique de Cambodge: copeaux de noix de coco
non sucrés et pulpe de tamarin

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

1 c. & soupe - copeaux de noix de coco non
sucrés

¢ 1 c. a soupe - pulpe de tamarin

*1a2c. asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Cambodge. Elle n’est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: copeaux de noix de coco non sucrés:
Cocos nucifera; pulpe de tamarin: Tamarindus
indica; hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est coco, rond, acidulé, caramel. En bouche, la premiere impression
vient de copeaux de noix de coco non sucrés; hibiscus ou roselle apporte la
finale fruité. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans
un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1089 Cambodge CREATION ORIGINALE

Mélange 1089 - Cambodge: pandan et galanga

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
pandan fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

* 6 a 8 fines tranches - galanga 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. doucement a frémissement.
¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

« 1 petit baton - cannelle de Ceylan 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est vanillé, végétal, poivré, citronné. En bouche, la premiére
aromatique associée a Cambodge. Elle n’est impression vient de pandan; cannelle de Ceylan apporte la finale agrume.
pas présentée comme une recette ancestrale Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
et peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: pandan: Pandanus amaryllifolius; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
galanga: Alpinia galanga; zeste de citron vert non boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
traité: Citrus aurantiifolia; cannelle de Ceylan: 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
Cinnamomum verum vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1090

Cambodge

CREATION ORIGINALE

Cambodge

Eclat de Cambodge au badiane chinoise

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

1 étoile - badiane chinoise

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non
sucrés

*1a2c. asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Cambodge. Elle n’est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: badiane chinoise: lllicium verum;
copeaux de noix de coco non sucrés: Cocos
nucifera; hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est anisé, chaud, coco, rond. En bouche, la premiére impression vient
de badiane chinoise; hibiscus ou roselle apporte la finale acidulé. Servir dans
une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis étoilé japonais est toxique. Vérifier les allergies alimentaires individuelles. En cas
de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1091 Thailande TRADITION DOCUMENTEE

Pois papillon au citron vert

Nom local ou usuel: nam dok anchan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
chaude ou glacée 95 °C 10-13 min non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

* 6 a 10 fleurs seches - pois papillon 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

traité 2. Verser 800 ml d’eau a 95 °C sur les ingrédients et couvrir.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Laisser infuser 10 minutes; pour les fruits durs, prolonger de 3
. N . . minutes.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Filtrer. Servir immédiatement pour la version chaude.

5. Pour la version glacée, refroidir rapidement, réfrigérer et verser sur
des glagcons au moment du service.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Le pois papillon donne une infusion bleue qui Le profil est doux, terreux, agrume, vif. En bouche, la premiére

vire au violet avec I'acidité du citron vert. impression vient de pois papillon; zeste de citron vert non traité apporte
la finale vif. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude,

Botanique: pois papillon: Clitoria ternatea; zeste de ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

citron vert non traité: Citrus aurantiifolia

Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Grossesse ou allaitement: demander I'avis d’'un professionnel avant une consommation réguliére de cette plante.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.

s
.
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RECETTE 1092 Thailande CREATION ORIGINALE

Mélange 1092 - Thailande: zeste de citron vert non traité et
badiane chinoise

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 étoile - badiane chinoise 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. N e . R doucement a frémissement.
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches

- citronnelle 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, vif, anisé, chaud. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Thailande. Elle n’est de zeste de citron vert non traité; citronnelle apporte la finale citronné. Servir
pas présentée comme une recette ancestrale dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

et peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus
aurantiifolia; badiane chinoise: lllicium verum;
citronnelle: Cymbopogon citratus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis étoilé japonais est toxique.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1093 Thailande CREATION ORIGINALE

Mélange 1093 - Thailande: zeste de citron vert non traité et
badiane chinoise

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 étoile - badiane chinoise 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N N . . doucement a frémissement.
*1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus

ou roselle 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, vif, anisé, chaud. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Thailande. Elle n’est de zeste de citron vert non traité; hibiscus ou roselle apporte la finale acidulé.
pas présentée comme une recette ancestrale Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

et peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ' L . . g
P Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus
aurantiifolia; badiane chinoise: lllicium verum;
hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis étoilé japonais est toxique. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions
avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1094 Thailande CREATION ORIGINALE

Jardin de Thailande: pandan, badiane chinoise et galanga

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
pandan fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 étoile - badiane chinoise 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

s ok doucement a frémissement.
* 6 & 8 fines tranches - galanga

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est vanillé, végétal, anisé, chaud. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Thailande. Elle n’est vient de pandan; galanga apporte la finale poivré. Servir dans une tasse
pas présentée comme une recette ancestrale préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

et peut étre adaptée aux ingrédients SRR

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pandan: Pandanus amaryllifolius;
badiane chinoise: lllicium verum; galanga: Alpinia
galanga

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis étoilé japonais est toxique.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1095 Thailande CREATION ORIGINALE

Jardin de Thailande: gingembre, galanga et ananas séché
sans sucre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

* 6 a 8 fines tranches - galanga 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N s doucement a frémissement.
2 C. a soupe - ananas séché sans sucre

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est piquant, citronné, poivré, tropical. En bouche, la premiére
aromatique associée a Thailande. Elle n’est impression vient de gingembre; ananas séché sans sucre apporte la finale
pas présentée comme une recette ancestrale acidulé. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

et peut étre adaptée aux ingrédients verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; galanga:
Alpinia galanga; ananas séché sans sucre: Ananas
comosus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1096 Thailande CREATION ORIGINALE

Jardin de Thailande: citronnelle, mangue sechée sans
sucre et curcuma

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - mangue séchée sans sucre 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N oA s N . doucement a frémissement.
¢ 1 c. acafé rapée ou 1/2 c. a café poudre -

curcuma 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est citronné, vif, tropical, rond. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Thailande. Elle n’est de citronnelle; curcuma apporte la finale terreux. Servir dans une tasse
pas présentée comme une recette ancestrale préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

et peut étre adaptée aux ingrédients SRR

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus;
mangue séchée sans sucre: Mangifera indica;
curcuma: Curcuma longa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d’allergie connue & la mangue, a la noix de cajou ou au latex. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence
avec les anticoagulants et avant une intervention. Prudence en cas de calculs ou d’obstruction des voies biliaires; demander conseil.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1097 Thailande CREATION ORIGINALE

Eclat de Thailande au pandan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

pandan fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.
ingembre . . G

ging 3. Placer pandan, gingembre dans une théiére préchauffée, verser I'eau

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre et couvririmmédiatement.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin

gouttes de citron, ajoutés apres infusion de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est vanillé, végétal, piquant, citronné. En bouche, la premiere
aromatique associée a Thailande. Elle n'est impression vient de pandan; gingembre apporte la finale citronné. Servir
pas présentée comme une recette ancestrale dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
et peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: pandan: Pandanus amaryllifolius; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

gingembre: Zingiber officinale boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1098 Thailande CREATION ORIGINALE

Eclat de Thailande au pandan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

pandan fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 6 a 10 fleurs seéches - pois papillon 2. Faire frémir hibiscus ou roselle dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10
minutes.

*1a2c. asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

- minute.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . p . 4. Ajouter pois papillon, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques d poIS pap

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est vanillé, végétal, doux, terreux. En bouche, la premiére
aromatique associée a Thailande. Elle n'est impression vient de pandan; hibiscus ou roselle apporte la finale acidulé.
pas présentée comme une recette ancestrale Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
et peut étre adaptée aux ingrédients verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement
Botanigue: pandan: Pandanus amaryllifolius; pois la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan
papilion: Clitoria ternatea; hibiscus ou roselle: de travail tiéde. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
Sl SR 2 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Grossesse ou allaitement: demander I'avis d’'un professionnel avant une consommation réguliére de cette plante. En cas de traitement
régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1099 Thailande CREATION ORIGINALE

Infusion tropicale de Thailande: pulpe de tamarin et
galanga

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

y o fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
* 6 a 8 fines tranches - galanga
N L 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
* 2 C. a soupe - mangue séchée sans sucre g
doucement a frémissement.

© Y i € 2T OIS AN el S 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. o . . 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
gouttes de citron, ajoutés aprés infusion

reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est acidulé, caramel, poivré, citronné. En bouche, la premiére
aromatique associée a Thailande. Elle n’est impression vient de pulpe de tamarin; mangue séchée sans sucre apporte la
pas présentée comme une recette ancestrale finale tropical. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou

et peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ' L . . g
P Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
galanga: Alpinia galanga; mangue séchée sans
sucre: Mangifera indica

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d’allergie connue a la mangue, a la noix de cajou ou au latex.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1100 Thailande CREATION ORIGINALE

Infusion ronde de Thailande: citronnelle et pandan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche - 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.
andan . . .

P 3. Placer citronnelle, pandan, copeaux de noix de coco non sucrés,

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non calamansi dans une théiere préchauffée, verser I'eau et couvrir

sucrés immédiatement.

¢ 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin

ajouté apres infusion - calamansi de garder un bon équilibre.

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre 5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel

. . ; . ou de jus de citron dans la tasse.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est citronné, vif, vanillé, végétal. En bouche, la premiere impression
aromatique associée a Thailande. Elle n’est vient de citronnelle; calamansi apporte la finale coco. Servir dans une tasse
pas présentée comme une recette ancestrale préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

et peut étre adaptée aux ingrédients SRR

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus;
pandan: Pandanus amaryllifolius; copeaux de noix
de coco non sucrés: Cocos nucifera; calamansi:
Citrus microcarpa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1101 Thailande CREATION ORIGINALE

Mélange 1101 - Thailande: pulpe de tamarin et calamansi

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus

ajouté apres infusion - calamansi 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

s ok doucement a frémissement.
* 6 & 8 fines tranches - galanga

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est acidulé, caramel, agrume, poivré. En bouche, la premiére
aromatique associée a Thailande. Elle n’est impression vient de pulpe de tamarin; galanga apporte la finale citronné. Servir
pas présentée comme une recette ancestrale dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

et peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
calamansi: Citrus microcarpa; galanga: Alpinia
galanga

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1102 Thailande CREATION ORIGINALE

Tisane aromatique: gingembre, galanga

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

* 6 a 8 fines tranches - galanga 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est piquant, citronné, poivré. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Thailande. Elle n'est vient de gingembre; galanga apporte la finale poivré. Servir dans une tasse
pas présentée comme une recette ancestrale préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel
et peut étre adaptée aux ingrédients pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; galanga: de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

Alpinia galanga boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.

Edition francaise 2026 164 Recettes culinaires - précautions intégrées



Le Grand Atlas mondial des tisanes - Volume 3 Thailande

RECETTE 1103 Thailande CREATION ORIGINALE

Escapade a Thailande: calamansi et citronnelle

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
décoction douce frémissement 8-12 min + repos non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION
« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
ajouté apres infusion - calamansi fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
gingembre doucement a frémissement.
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
- citronnelle . s . , .

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre reposer encore 4 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
gouttes de citron, ajoutés apres infusion importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, acidulé, piquant, citronné. En bouche, la premiére
aromatique associée a Thailande. Elle n’est impression vient de calamansi; citronnelle apporte la finale vif. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: calamansi: Citrus microcarpa;
gingembre: Zingiber officinale; citronnelle:
Cymbopogon citratus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1104 Myanmar CREATION ORIGINALE

Escapade a Myanmar: calamansi et cannelle de Ceylan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
ajouté apres infusion - calamansi fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
- citronnelle doucement a frémissement.

« 1 petit baton - cannelle de Ceylan 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, acidulé, citronné, vif. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Myanmar. Elle n’est vient de calamansi; cannelle de Ceylan apporte la finale chaud. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: calamansi: Citrus microcarpa;
citronnelle: Cymbopogon citratus; cannelle de
Ceylan: Cinnamomum verum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1105 Myanmar CREATION ORIGINALE

Jardin de Myanmar: mangue séchée sans sucre, ananas
seché sans sucre et pois papillon

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 C. a soupe - mangue séchée sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N s fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
2 c. a soupe - ananas séché sans sucre

6 4 10 fleurs séches - pois paillon 2. Faire frémir mangue séchée sans sucre, ananas séché sans sucre
PoIS pap dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.
UL R {ele S IR N 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques minute.
GRUITEE GIE G, Elelies ETpEs M VEEn 4. Ajouter pois papillon, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tropical, rond, acidulé, doux. En bouche, la premiere impression
aromatique associée a Myanmar. Elle n’est vient de mangue séchée sans sucre; pois papillon apporte la finale terreux.
pas présentée comme une recette ancestrale Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
et peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: mangue séchée sans sucre: Mangifera re:duire I'infusion de deux min’utes; doubler Ie,s_ ]‘euillfes fr_aTches p!utf‘)t que

indica; ananas séché sans sucre: Ananas Comosus: d augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les .

pois papillon: Clitoria ternatea ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d’allergie connue a la mangue, a la noix de cajou ou au latex. Grossesse ou allaitement: demander I'avis d'un professionnel
avant une consommation réguliere de cette plante.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1106 Myanmar CREATION ORIGINALE

Escapade a Myanmar: cannelle de Ceylan et pandan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

e . L fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 étoile - badiane chinoise

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - N e
doucement a frémissement.

gingembre

. , . L 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche -

pandan 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. reposer encore 4 minutes.
* 750 ml d’eau potable au golt neutre P

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ) i
importante et servir.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est chaud, sucré, anisé, piquant. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Myanmar. Elle n’est vient de cannelle de Ceylan; pandan apporte la finale citronné. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; badiane chinoise: lllicium verum; gingembre:
Zingiber officinale; pandan: Pandanus amaryllifolius

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis étoilé japonais est
toxique.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1107 Myanmar CREATION ORIGINALE

Escapade a Myanmar: copeaux de noix de coco non
sucrés et ananas séché sans sucre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
sucrés fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

s ok doucement a frémissement.
* 6 & 8 fines tranches - galanga

N s 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
2 c. a soupe - ananas séché sans sucre

, . 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre .
reposer encore 4 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. S . . 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est coco, rond, chaud, sucré. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Myanmar. Elle n'est de copeaux de noix de coco non sucrés; ananas séché sans sucre apporte la
pas présentée comme une recette ancestrale finale poivré. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou

et peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ' L . . g
P Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: copeaux de noix de coco non sucrés:
Cocos nucifera; cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum; galanga: Alpinia galanga; ananas séché
sans sucre: Ananas comosus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant
une intervention. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1108 Myanmar CREATION ORIGINALE

Tisane ensoleillée; ananas séché sans sucre, calamansi

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus

ajouté apres infusion - calamansi 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tropical, acidulé, agrume. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Myanmar. Elle n’est de ananas séché sans sucre; calamansi apporte la finale agrume. Servir dans
pas présentée comme une recette ancestrale une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; calamansi: Citrus microcarpa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1109

Myanmar

CREATION ORIGINALE

Myanmar

Jardin de Myanmar: hibiscus ou roselle, curcuma et
ananas seché sans sucre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus
ou roselle

¢ 1 c. acafé rapée ou 1/2 c. a café poudre -
curcuma

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Myanmar. Elle n'est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
curcuma: Curcuma longa; ananas séché sans
sucre: Ananas comosus

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est acidulé, fruité, terreux, chaud. En bouche, la premiére impression
vient de hibiscus ou roselle; ananas séché sans sucre apporte la finale tropical.
Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
l'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutét que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

conseil.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Pour une consommation concentrée ou quotidienne,
prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. Prudence en cas de calculs ou d’obstruction des voies biliaires; demander

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1110 Myanmar CREATION ORIGINALE

Eclat de Myanmar au pois papillon

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 6 a 10 fleurs seéches - pois papillon 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N . . fruits, écraser |égéerement les graines et épices entieres.
¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 9 9 P

gingembre 2. Faire frémir gingembre dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.
» 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Ajouter pois papillon, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode proteége les arébmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, terreux, piquant, citronné. En bouche, la premiére
aromatique associée a Myanmar. Elle n'est impression vient de pois papillon; gingembre apporte la finale citronné.
pas présentée comme une recette ancestrale Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un
et peut étre adaptée aux ingrédients verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles.
Variantes: doubler les feuilles fraiches plutot que d’augmenter fortement

Botanique: pois papillon: Clitoria ternatea; la durée; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

gingembre: Zingiber officinale de travail tiéde. Pour une théiére d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Grossesse ou allaitement: demander I'avis d’'un professionnel avant une consommation réguliére de cette plante. Pour une consommation
concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices piquantes ou le
gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1111 Myanmar CREATION ORIGINALE

Escapade a Myanmar: gingembre et badiane chinoise

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

* 6 a 8 fines tranches - galanga 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

e . . doucement a frémissement.
1 étoile - badiane chinoise

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est piquant, citronné, poivré, anisé. En bouche, la premiere impression
aromatique associée a Myanmar. Elle n’est vient de gingembre; badiane chinoise apporte la finale chaud. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; galanga:
Alpinia galanga; badiane chinoise: lllicium verum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis
étoilé japonais est toxique.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1112 Myanmar CREATION ORIGINALE

Eclat de Myanmar au gingembre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. acafé rapée ou 1/2 c. a café poudre - 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
curcuma doucement a frémissement.

» 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
gouttes de citron, ajoutés apres infusion reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est piquant, citronné, terreux, chaud. En bouche, la premiere
aromatique associée a Myanmar. Elle n'est impression vient de gingembre; curcuma apporte la finale chaud. Servir
pas présentée comme une recette ancestrale dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
et peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; de travail tiéde; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une

curcuma: Curcuma longa boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Prudence en cas de calculs ou d’obstruction des voies
biliaires; demander conseil.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1113 Myanmar CREATION ORIGINALE

Eclat de Myanmar au ananas séché sans sucre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus

ajouté apres infusion - calamansi 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

e . . doucement a frémissement.
1 étoile - badiane chinoise

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tropical, acidulé, agrume, anisé. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Myanmar. Elle n'est vient de ananas séché sans sucre; badiane chinoise apporte la finale chaud.
pas présentée comme une recette ancestrale Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

et peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: ananas séché sans sucre: Ananas
comosus; calamansi: Citrus microcarpa; badiane
chinoise: lllicium verum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis étoilé japonais est toxique.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1114

Myanmar

CREATION ORIGINALE

Myanmar

Jardin de Myanmar: gingembre, zeste de citron vert non
traité et copeaux de noix de coco non sucres

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU

décoction douce frémissement

INGREDIENTS - POUR 750 ML

» 10 & 15 g frais en fines tranches -
gingembre

¢ 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non
traité

1 c. & soupe - copeaux de noix de coco non
sucrés

¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre

« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Myanmar. Elle n'est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; zeste de
citron vert non traité: Citrus aurantiifolia; copeaux de
noix de coco non sucrés: Cocos nucifera

TEMPS CAFEINE
8-12 min + repos non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
doucement a frémissement.

3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est piquant, citronné, agrume, vif. En bouche, la premiére impression
vient de gingembre; copeaux de noix de coco non sucrés apporte la finale coco.
Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
sans parfum résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire
I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. Vérifier les allergies alimentaires individuelles.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1115 Myanmar CREATION ORIGINALE

Tisane enveloppante: zeste de citron vert non traite,
cannelle de Ceylan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
traité fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

- doucement a frémissement.
* 750 ml d’eau potable au godQt neutre

. . , . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est agrume, vif, chaud, sucré. En bouche, la premiere impression vient
aromatique associée a Myanmar. Elle n'est de zeste de citron vert non traité; cannelle de Ceylan apporte la finale sucré.
pas présentée comme une recette ancestrale Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre

et peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) . . . P ) )
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan de

travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une boisson
sans alcool. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients par 1,3 plutot
gue de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la vanille et les
épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: zeste de citron vert non traité: Citrus
aurantiifolia; cannelle de Ceylan: Cinnamomum
verum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1116 Myanmar CREATION ORIGINALE

Tisane ronde: pandan, copeaux de noix de coco non
sucrés et galanga

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
pandan fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
sucrés doucement a frémissement.

« 6 a 8 fines tranches - galanga 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
¢ 1 c. acafé rapée ou 1/2 c. a café poudre - 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
curcuma reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est vanillé, végétal, coco, rond. En bouche, la premiére impression vient

aromatique associée a Myanmar. Elle n'est de pandan; curcuma apporte la finale poivré. Servir dans une tasse préchauffée

pas présentée comme une recette ancestrale pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour la version
froide.

et peut étre adaptée aux ingrédients

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pandan: Pandanus amaryllifolius;
copeaux de noix de coco non sucrés: Cocos
nucifera; galanga: Alpinia galanga; curcuma:
Curcuma longa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant
une intervention. Prudence en cas de calculs ou d’obstruction des voies biliaires; demander conseil.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1117 Myanmar CREATION ORIGINALE

Jardin de Myanmar: curcuma, hibiscus ou roselle et
citronnelle

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE
décoction douce frémissement 8-12 min + repos non
INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION
e 1 c. acafé rapée ou 1/2 c. a café poudre - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
curcuma fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.
e 1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
ou roselle doucement a frémissement.
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
- citronnelle . s . , .

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
¢ 750 ml d’eau potable au godt neutre reposer encore 4 minutes.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
gouttes de citron, ajoutés apres infusion importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est terreux, chaud, acidulé, fruité. En bouche, la premiére
aromatique associée a Myanmar. Elle n'est impression vient de curcuma; citronnelle apporte la finale citronné. Servir
pas présentée comme une recette ancestrale dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans
et peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: curcuma: Curcuma longa; hibiscus ou de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
roselle: Hibiscus sabdariffa; citronnelle: boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
Cymbopogon citratus 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. Prudence en cas de calculs ou

d’'obstruction des voies biliaires; demander conseil. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1118 Malaisie CREATION ORIGINALE

Mélange 1118 - Malaisie: mangue séchée sans sucre et
citronnelle

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

infusion chaude 90-95 °C 6-9 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 2 C. a soupe - mangue séchée sans sucre 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

. . L . . fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches

- citronnelle 2. Chauffer 750 ml d’eau jusqu’a 90-95 °C, sans longue ébullition.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 3. Placer mangue séchée sans sucre, citronnelle dans une théiére

. . , . préchauffée, verser I'eau et couvrir immédiatement.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 4. Laisser infuser 6 a 9 minutes; godter a partir de la sixieme minute afin
de garder un bon équilibre.

5. Filtrer, servir nature, puis ajuster éventuellement avec un peu de miel
ou de jus de citron dans la tasse.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est tropical, rond, citronné, vif. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Malaisie. Elle n’est de mangue séchée sans sucre; citronnelle apporte la finale vif. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: mangue séchée sans sucre: Mangifera
indica; citronnelle: Cymbopogon citratus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d’allergie connue a la mangue, a la noix de cajou ou au latex.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1119

Malaisie

CREATION ORIGINALE

Malaisie

Eclat de Malaisie au pois papillon

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU
décoction puis infusion

INGREDIENTS - POUR 750 ML

* 6 & 10 fleurs seches - pois papillon
¢ 2 C. a soupe - mangue séchée sans sucre

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches -
gingembre

« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE

Création contemporaine inspirée de la palette
aromatique associée a Malaisie. Elle n'est
pas présentée comme une recette ancestrale
et peut étre adaptée aux ingrédients
alimentaires disponibles.

Botanique: pois papillon: Clitoria ternatea; mangue
séchée sans sucre: Mangifera indica; gingembre:
Zingiber officinale

frémissement puis hors feu

TEMPS CAFEINE
7-10 min + 5-7 min non

PREPARATION

1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

2. Faire frémir mangue séchée sans sucre, gingembre dans 800 ml
d’eau pendant 7 a 10 minutes.

3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
minute.

4. Ajouter pois papillon, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

DEGUSTATION ET VARIANTES

Le profil est doux, terreux, tropical, rond. En bouche, la premiére impression
vient de pois papillon; gingembre apporte la finale piquant. Servir dans une
tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum
résiduel pour la version froide.

Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et
réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

avant une intervention.

essentielle a une tisane.

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Grossesse ou allaitement: demander I'avis d’un professionnel avant une consommation réguliére de cette plante. Prudence en cas d’allergie
connue a la mangue, a la noix de cajou ou au latex. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile

.
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RECETTE 1120 Malaisie CREATION ORIGINALE

Mélange 1120 - Malaisie: pois papillon et mangue séchée
sans sucre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 6 a 10 fleurs seéches - pois papillon 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N s fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
2 C. a soupe - mangue séchée sans sucre

2. Faire frémir mangue séchée sans sucre dans 800 ml d’eau pendant 7

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café seches N -
a 10 minutes.

- citronnelle
, . 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre -
minute.
eI l c.a C?‘fe ‘?e mleJ OEJ quglques 4. Ajouter pois papillon, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les ardbmes

floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est doux, terreux, tropical, rond. En bouche, la premiéere impression
aromatique associée a Malaisie. Elle n'est vient de pois papillon; citronnelle apporte la finale citronné. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: pois papillon: Clitoria ternatea; mangue réduire I'infusion de deux min’utes; doubler Ie,s_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que

séchée sans sucre: Mangifera indica; citronnelle: d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les

Cymbopogon citratus ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Grossesse ou allaitement: demander I'avis d’un professionnel avant une consommation réguliére de cette plante. Prudence en cas d'allergie
connue a la mangue, a la noix de cajou ou au latex.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1121 Malaisie CREATION ORIGINALE

Escapade a Malaisie: copeaux de noix de coco non sucrés
et pois papillon

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 1 c. a soupe - copeaux de noix de coco non 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
sucrés fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

* 6 a 8 fines tranches - galanga 2. Faire frémir galanga dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.

* 6 a 10 fleurs seches - pois papillon 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

. minute.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

. . , . 4. Ajouter pois papillon, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques ! pOIS pap

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode proteége les arébmes
floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est coco, rond, poivré, citronné. En bouche, la premiere impression
aromatique associée a Malaisie. Elle n’est vient de copeaux de noix de coco non sucrés; pois papillon apporte la finale
pas présentée comme une recette ancestrale doux. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un

et peut étre adaptée aux ingrédients verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

réduire I'infusion de deux minutes; doubler les feuilles fraiches plutét que
d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d’un litre, multiplier les
ingrédients par 1,3 plut6t que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits
secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: copeaux de noix de coco non sucrés:
Cocos nucifera; galanga: Alpinia galanga; pois
papillon: Clitoria ternatea

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Vérifier les allergies alimentaires individuelles. Grossesse ou allaitement: demander I'avis d’un professionnel avant une consommation
réguliére de cette plante.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1122 Malaisie CREATION ORIGINALE

Eclat de Malaisie au gingembre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

* 6 a 8 fines tranches - galanga 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

A doucement a frémissement.
« 1 petit baton - cannelle de Ceylan

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est piquant, citronné, poivré, chaud. En bouche, la premiere
aromatique associée a Malaisie. Elle n'est impression vient de gingembre; cannelle de Ceylan apporte la finale sucré.
pas présentée comme une recette ancestrale Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre
et peut étre adaptée aux ingrédients sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: gingembre: Zingiber officinale; galanga: de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
Alpinia galanga; cannelle de Ceylan: Cinnamomum boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
verum 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. La menthe forte, les épices
piquantes ou le gingembre peuvent géner certaines personnes sujettes au reflux. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec
un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1123 Malaisie CREATION ORIGINALE

Jardin de Malaisie: hibiscus ou roselle, ananas séché
sans sucre, pandan et calamansi

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

e1a2c.asoupe de calices secs - hibiscus 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

ou roselle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - ananas séché sans sucre 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

. , N PR doucement a frémissement.
¢ 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche -

pandan 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 & 12 minutes sous couvercle.
« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser
ajouté apres infusion - calamansi reposer encore 4 minutes.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été

. . . . importante et servir.
« Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques P

gouttes de citron, ajoutés apres infusion

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est acidulé, fruité, tropical, vanillé. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Malaisie. Elle n’est vient de hibiscus ou roselle; calamansi apporte la finale végétal. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: hibiscus ou roselle: Hibiscus sabdariffa;
ananas séché sans sucre: Ananas comosus;
pandan: Pandanus amaryllifolius; calamansi: Citrus
microcarpa

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. En
cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1124 Malaisie CREATION ORIGINALE

Tisane ensoleillée: pulpe de tamarin, mangue séchee sans
sucre et pois papillon

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction puis infusion frémissement puis hors feu 7-10 min + 5-7 min non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N s fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
2 C. a soupe - mangue séchée sans sucre

6 2 10 fleurs séches - pois panillon 2. Faire frémir pulpe de tamarin, mangue séchée sans sucre, zeste de
POIS pap citron vert non traité dans 800 ml d’eau pendant 7 a 10 minutes.
« 2 rubans de zeste - zeste de citron vert non

waité 3. Retirer la casserole du feu et laisser la température redescendre une

minute.

7 R €12 [EELE S gell e 4. Ajouter pois papillon, couvrir et infuser 5 a 7 minutes.

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

. C . . 5. Filtrer soigneusement et servir; cette méthode protege les arémes
gouttes de citron, ajoutés apres infusion

floraux tout en extrayant les éléments durs.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est acidulé, caramel, tropical, rond. En bouche, la premiére
aromatique associée a Malaisie. Elle n'est impression vient de pulpe de tamarin; zeste de citron vert non traité apporte la
pas présentée comme une recette ancestrale finale doux. Servir dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou

et peut étre adaptée aux ingrédients dans un verre sans parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. i " . .
Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et

Botanique: pulpe de tamarin: Tamarindus indica; réduire I'infusion de deux min’utes; doubler Ie,s_ ]‘euilles fr_aTches p!utf‘)t que
mangue séchée sans sucre: Mangifera indica: pois d’augmenter fortement la durée. Pour une théiere d'un litre, multiplier les
papillon: Clitoria ternatea; zeste de citron vert non ingrédients par 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits
traité: Citrus aurantiifolia secs, la vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d’allergie connue a la mangue, a la noix de cajou ou au latex. Grossesse ou allaitement: demander I'avis d'un professionnel
avant une consommation réguliere de cette plante.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1125 Malaisie CREATION ORIGINALE

Jardin de Malaisie: citronnelle, mangue séchée sans
sucre et cannelle de Ceylan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: automne

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 tige fraiche émincée ou 2 c. a café séches 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

- citronnelle fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 2 C. a soupe - mangue séchée sans sucre 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

A doucement a frémissement.
« 1 petit baton - cannelle de Ceylan

, . 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
« 750 ml d’eau potable au goQt neutre

4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques .
reposer encore 4 minutes.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est citronné, vif, tropical, rond. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Malaisie. Elle n’est de citronnelle; cannelle de Ceylan apporte la finale chaud. Servir dans une tasse
pas présentée comme une recette ancestrale préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum résiduel pour

et peut étre adaptée aux ingrédients SRR

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: citronnelle: Cymbopogon citratus;
mangue séchée sans sucre: Mangifera indica;
cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Prudence en cas d’allergie connue & la mangue, a la noix de cajou ou au latex. Pour une consommation concentrée ou quotidienne, prudence
avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier, vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1126 Malaisie CREATION ORIGINALE

Jardin de Malaisie: pandan, cannelle de Ceylan et
curcuma

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: toute I'année

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 1 feuille nouée ou 1 c. a café seche - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
pandan fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

¢ 1 petit baton - cannelle de Ceylan 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

N oA s N . doucement a frémissement.
¢ 1 c. acafé rapée ou 1/2 c. a café poudre -

curcuma 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

* 750 ml d’eau potable au godQt neutre 4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

. N . . reposer encore 4 minutes.
 Facultatif: 1 c. a café de miel ou quelques

gouttes de citron, ajoutés apres infusion 5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est vanillé, végétal, chaud, sucré. En bouche, la premiére
aromatique associée a Malaisie. Elle n'est impression vient de pandan; curcuma apporte la finale terreux. Servir dans
pas présentée comme une recette ancestrale une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

et peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. ) i ) ) o -
Variantes: préparer une version froide au réfrigérateur, jamais sur un plan

Botanique: pandan: Pandanus amaryllifolius; de travail tiede; allonger avec un peu d’eau pétillante au service pour une
cannelle de Ceylan: Cinnamomum verum; curcuma: boisson sans alcool. Pour une théiere d'un litre, multiplier les ingrédients par
Curcuma longa 1,3 plutdt que de les doubler. Godter avant de sucrer: les fruits secs, la

vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou I'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel. Pour
une consommation concentrée ou quotidienne, prudence avec les anticoagulants et avant une intervention. En cas de traitement régulier,
vérifier les interactions avec un médecin ou un pharmacien. Prudence en cas de calculs ou d'obstruction des voies biliaires; demander
conseil.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1127 Malaisie CREATION ORIGINALE

Jardin de Malaisie: pulpe de tamarin et ananas séché sans
sucre

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: été

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

1 c. &soupe - pulpe de tamarin 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

N s fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
2 c. a soupe - ananas séché sans sucre

, R 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
« 750 ml d’eau potable au golt neutre N e
doucement a frémissement.
e 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.
gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est acidulé, caramel, tropical. En bouche, la premiére impression vient
aromatique associée a Malaisie. Elle n’est de pulpe de tamarin; ananas séché sans sucre apporte la finale tropical. Servir
pas présentée comme une recette ancestrale dans une tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans

et peut étre adaptée aux ingrédients parfum résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: pulpe de tamarin: Tamarindus indica;
ananas séché sans sucre: Ananas comosus

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle & une tisane.
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RECETTE 1128 Malaisie CREATION ORIGINALE

Infusion aromatique de Malaisie: galanga et badiane
chinoise

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: hiver

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

« 6 a 8 fines tranches - galanga 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les

e . L fruits, écraser |égérement les graines et épices entieres.
« 1 étoile - badiane chinoise

, R 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter

« 750 ml d’eau potable au golt neutre N e

doucement a frémissement.

e 1 c.a C‘f"fe (,je mleJ ou quglques 3. Maintenir un frémissement trés Iéger 8 a 12 minutes sous couvercle.

gouttes de citron, ajoutés apres infusion
4. Couper le feu, ajouter les éléments délicats s'il y en a et laisser

reposer encore 4 minutes.

5. Filtrer; compléter avec un peu d’eau chaude si I'évaporation a été
importante et servir.

REPERE CULTUREL ET BOTANIQUE DEGUSTATION ET VARIANTES

Création contemporaine inspirée de la palette Le profil est poivré, citronné, anisé, chaud. En bouche, la premiére impression
aromatique associée a Malaisie. Elle n’est vient de galanga; badiane chinoise apporte la finale chaud. Servir dans une
pas présentée comme une recette ancestrale tasse préchauffée pour la version chaude, ou dans un verre sans parfum

et peut étre adaptée aux ingrédients résiduel pour la version froide.

alimentaires disponibles. Variantes: remplacer la moitié des fruits secs par des morceaux frais et réduire

I'infusion de deux minutes; préparer une version froide au réfrigérateur, jamais
sur un plan de travail tiede. Pour une théiére d’'un litre, multiplier les ingrédients
par 1,3 plutdt que de les doubler. Golter avant de sucrer: les fruits secs, la
vanille et les épices douces donnent déja une impression sucrée.

Botanique: galanga: Alpinia galanga; badiane
chinoise: lllicium verum

PRECAUTIONS ET CONSERVATION

Cette recette est culinaire et ne remplace ni diagnostic ni traitement. Utiliser des plantes alimentaires correctement identifi€ées. Pour un enfant,
pendant la grossesse ou l'allaitement, en cas de maladie chronique, d’allergie ou de traitement régulier, demander un avis professionnel.
Utiliser exclusivement la badiane chinoise alimentaire; I'anis étoilé japonais est toxique.

Conservation: boire immédiatement, ou refroidir rapidement et garder au réfrigérateur au maximum 24 heures. Ne jamais ajouter d’huile
essentielle a une tisane.
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RECETTE 1129 Malaisie CREATION ORIGINALE

Jardin de Malaisie: gingembre, calamansi et cannelle de
Ceylan

Région: Asie du Sud-Est - Saison conseillée: printemps

METHODE EAU TEMPS CAFEINE

décoction douce frémissement 8-12 min + repos non

INGREDIENTS - POUR 750 ML PREPARATION

¢ 10 a 15 g frais en fines tranches - 1. Préparer tous les ingrédients: rincer les éléments frais, couper les
gingembre fruits, écraser légérement les graines et épices entieres.

« 1 fruit en rondelles ou 1 c. a soupe de jus 2. Mettre les ingrédients les plus durs dans 800 ml d’eau froide et porter
ajouté apres infusion - calamansi doucement a frémissement.

«