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Prince Wen Hui’s cook
Chu Dan Xi (un des 4 théoriciens de l’interne des dynasties Jin- Yuan) pensait qu’il est très important de nourrir le Yin de R préventivement et en thérapeutique (son maitre, Li Dong Yuan a développé la notion de chaleur vide. Il pense que le vide en général sous-tend la chaleur vide, le corps s’épuise et il « surchauffe », ce vide général est souvent dû à une perte du fonctionnement harmonieux du foyer moyen), car le vide de Yin de R entraine une élévation de Yang, pouvant se transformer en feu, qui à son tour épuise le Yin.

Les syndromes alors rencontrés sont l’ascension du yang du Foie et les symptômes de dissociation R-C

Dans cette relation R-C 


L’eau des R maintient le feu du C en place


Le feu des R est la source du feu du C


R stocke le Jing (dont l’énergie sexuelle)


C est le logis du Shen


R racine du Yin et C expression la plus pure du Yang : la conscience


Leur interdépendance = vie, leur séparation = processus de mort

Si vide de Yin de R domine le tableau : éjaculation précoce, spermatorrhée, nycturie, faiblesse des lombes

Si feu vide du C domine : palpitations, irritabilité, instabilité mentale, insomnie, hyperactivité, trous de mémoire

Dans la plupart des cas un peu des deux

Il faut : tonifier les R, renforcer le Yin, réduire le feu vide et calmer l’esprit

Les problèmes de diététique sont rarement seuls en cause mais sont très fréquemment des facteurs présents.

Ils troublent le foyer moyen : trop de sucre, trop d’alcool, trop d’aliments stimulants et trop d’aliments froids


Retrouvé fréquemment chez nos patients jeunes en vide de yin : trop d’excitants, trop d’alcool, snacks (sucre, froid, gras !), chez les plus âgés  trop de sucre (pâtisseries, biscuits, confitures du petit dèj), aliments froids (plats tout prêts congelés)

De plus le sucre, l’alcool et les aliments stimulants affaiblissent le Yin de R.

Une telle diététique aggrave aussi les excès de style de vie : trop de stress, trop de pensées, trop de stimulations sensorielles, les excès sexuels sous l’influence d’alcool, de drogues…

Donc les premières modifications diététiques devront supporter et nourrir le foyer médian


Eviter alcool, chocolat, café, sucreries, corps gras, produits laitiers, crudités, céréales insuffisamment cuites


Manger en petites quantités et bien mâcher

Puis si les signes de vide de Yin de R sont prédominants : ajouter des aliments soutenant le R :



Noisettes, graines de lotus



Limiter les aliments Yang : gibier, mouton, charcuterie, fritures, omelette, fromage, beurre, oléagineux grillés (amande, cacahuète, noix), épices : ail, gingembre, cannelle, piment, poivre, échalote, oignon, sésame, girofle, moutarde, harissa, muscade, curry, paprika, thym, anis, sarriette, coriandre


Aliments qui tonifient le Yin de R : porc, tortue, raisin



Aliments qui tonifient la production de LO : abricot, arbouse, citron, jujube, litchi, mandarine, olive, pastèque, pêche, poire, pomme, tomate, thé tuocha

Si les signes de feu vide du C sont présents, il faut augmenter les aliments qui font descendre le Yang et calment l’esprit



Orge, bouillon de bœuf, cèleri, asperge, pomme, banane et laitue font descendre le yang hyperactif



Longane, huitre, riz, romarin, blé, germe de blé, champignons calment l’esprit

Si ces signes ne sont pas traités il se développera une insuffisance de Qi puis de Yang de R (impuissance, diarrhée matutinale)
Il semble inutile chez ces patients d’augmenter beaucoup la quantité d’eau bue (ceci provoquerait un affaiblissement du R pour éliminer l’eau ingérée). Il faut conseiller de boire du thé ou des tisanes en fin de repas (jamais au début, surtout si l’on a faim – c’est comme si l’on versait de l’eau dans la poêle chaude avant de cuire les aliments – l’E se prépare sous le contrôle de la Rte à recevoir les aliments, le feu digestif s’active pour affronter un nouveau repas (sécrétion de suc gastrique) si l’on boit de l’eau surtout fraiche l’E est rafraichi et la faim diminue (l’eau bue est évacuée, chargée de bile et de sucs gastriques qui vont agresser la tunique intestinale). En plus, si l’on a soif (parfois besoin de rééduquer la réponse à la soif), on boira de nouveau thé ou tisanes au cours de la journée. 
Congee : pour le petit dèj’

1 volume de riz et 5 volumes d’eau dans un récipient lourd à fond épais (si possible poterie) et couvercle, laisser mijoter à très petit feu 4 à 6h. Remuer pour éviter que le fond ne brûle. Pour un congee tonifiant le R on peut ajouter un peu de dates rouges chinoises (calment l’esprit, renforcent la digestion) et du gingembre frais en lamelle (aide la circulation du Qi et du Xue, réchauffe le foyer médian) adouci avec du miel (nourrit le C, calme l’esprit, lubrifie les intestins). Auquel on ajoute des noix (pour tonifier le Yang de R et nourrir le cerveau) et/ou des châtaignes (pour tonifier le Yin de R et renforcer le Jing)  

Recettes pour tonifier le Yin de R

1- Gésiers et cœurs de poulet épicés

Traitement tonifiant. Excellent pour la digestion et tonifiant dans le vide de R Yin, approprié aussi dans la récupération du post partum ; pour 4.
Huile de sésame (pour faire revenir viande et oignons)

1 livre de gésiers et cœurs de poulet

1 oignon moyen émincé

2 pommes de terre coupées en cubes

2 carottes tranchées

½ livre de haricots verts frais ou 2 côtes de cèleri ou ½ chou haché
Sauce : ¼ de tasse de sherry de cuisine, ½ c.à thé de miel, ½ c.à thé de 5 épices, 2 gousses d’ail écrasées, 1 tranche de gingembre frais écrasée, 1 petite boite de sauce tomate

Au wok chaud faire revenir la viande et l’oignon dans l’huile de sésame en remuant constamment. Mélanger tous les ingrédients de la sauce dans une grande casserole épaisse, ajouter tous les ingrédients du plat et bien mélanger. Faire bouillir le liquide puis réduire la flamme et faire mijoter à couvert pendant 1/2h, en mélangeant de temps en temps. Enlever le gingembre. Si vous aimez ajoutez quelques gouttes d’huile de sésame rôtie avant de servir.

2- Clams aux haricots noirs – sauce à l’ail
Tonifie le foyer moyen et le R surtout le R Yin (pour 2 en plat principal, pour 5 ou 6 en entrée)

2-3 douzaines de clams

Huile de sésame (frire haricots noirs, ail et oignon)

1 oignon moyen émincé
1 c. à soupe ½ de haricots noirs salés (en conserve) (rincés, égouttés et écrasés)

1 c.à soupe d’ail émincé

Liquide à braiser : 1 c. à thé de sauce soja, ¼ c. à thé de gingembre râpé, ¼ de tasse d’eau

Faire ouvrir les clams, décoquiller, les mettre avec le liquide à braiser dans une grande casserole à fond épais.

Faire revenir au wok dans l’huile de sésame l’oignon, l’ail et les haricots en remuant sans arrêt pendant 3 mn.
Transférer le contenu du wok dans la casserole, après un coup de bouillon réduire le liquide de ½ en mitonnant pendant 15 à 20 mn. 

Ajouter un liant de 2 c. à thé de maïzéna dans 2 c. à thé d’eau.

Finir en ajoutant quelques gouttes d’huile de sésame rôtie.

3- Casserole aux 5 joyaux
Tonifie le R, tonifie le Sang, antihypertenseur. Pour 2

15 à 25 huitres (séchées)

½ livre (250g) de tofu ferme, en cube et légèrement frit de tous côtés

½ livre de saucisse douce italienne ou chinoise (ou française pourquoi pas ?) en petits bouts

1 boite de châtaignes  bouillies en tranches
½ livre de petits pois surgelés

Liquide à braiser : 2 c. à soupe de sauce soja, 2 c. à soupe de sherry de cuisine, ½ c. à thé de miel, 1 c. à soupe d’oyster sauce (sauce huitre), ½ tasse de liquide de trempage des huitres (si séchées, sinon du liquide récupéré après avoir vidé le « 1° jus » des huitres)
Huitres séchées : laisser tremper les huitres dans l’eau 24h, changer l’eau 2 fois. Egoutter et garder le liquide du dernier « trempage ». Mettre les huitres dans une grande casserole. Mélanger les ingrédients du liquide à braiser et verser sur les huitres. Faire un bouillon, puis réduire et laisser mijoter 30 mn.

Ajouter le tofu pré frit et laisser encore mijoter 15 mn.

Faire frire la saucisse et l’ajouter dans la casserole ainsi que les pois et les châtaignes et laisser mijoter encore 5 mn.

Ajouter un liant fait avec 1 c. à soupe de maïzena et 1 c. à soupe d’eau avec quelques gouttes d’huile de sésame, laisser épaissir un peu et servir chaud avec du riz. 

4- Casserole aux 8 jades
Tonification du R et du foyer inférieur. Le poulet réchauffe le corps entier et spécialement le foyer moyen. Un merveilleux plat d’hiver avec du riz ou des nouilles, il tonifie aussi le yin de R. Pour 3 
6 à 8 champignons noirs secs

Feuilles de laitues (pour tapisser la casserole)

8 à 12 crevettes, sèches ou fraiches (dans ce cas décortiquer)

4 foies de poulet préparés et coupés en deux

8 cœurs de poulet

4 gésiers de poulet coupés en 2

3 ou 4 petits calmars, frais ou séchés (coupés en morceaux)

Huile de sésame

¼ à ½ livre de saucisse douce

1 tasse de petits pois, congelés ou frais

Marinade : 2 c. à soupe de soja, 2 c. à soupe de sherry de cuisine, ½ c. à thé de miel, 2 gousse d’ail émincées, ¼ c. à thé de gingembre frais râpé, ¼ c. à thé d’huile de sésame rôtie

Liquide à braiser : ½ tasse de liquide de trempage des champignons, ¼ de tasse de bouillon de volaille, 3 c. à soupe de oyster sauce (sauce huitre), ¼ c. à thé poivre blanc
Faire tremper les champignons dans l’eau pendant 1h. les égoutter et réserver le liquide. Découper en quartiers

Tapisser une grande casserole épaisse avec des feuilles de laitue fraiches.

Mélanger les ingrédients de la marinade, mélanger jusqu’à ce que tout soit dissout. Mettre les crevettes, foies, gésiers, cœurs et calamars dans un récipient, couverts par la marinade et laissés à température de la pièce pendant une heure (si vous utilisez du calamar séché faites le tremper toute la nuit et au moins pendant 8h).
Dans un wok chaud avec de l’huile de friture faire frire les saucisses coupées en bouts. Quand la cuisson est à peu près à la moitié ajouter les ingrédients marinés et remuer avec le feu baissé à moitié jusqu’à ce que les foies et gésiers soient brunis

Transférer les ingrédients frits dans la casserole, ajouter les champignons et les pois

Mélanger les ingrédients du liquide à braiser et verser dans la casserole. Donner un coup de bouillon réduire et faire mijoter 30 mn.

A la fin mélanger 2 c. à thé de maïzena dans 2 c. à thé d’eau froide, mélanger dans le liquide de la casserole, ajouter quelques gouttes d’huile de sésame rôtie, laisser épaissir un peu et servir chaud avec des nouilles ou du riz.
