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Ce mini-guide est une introduction aux principaux 
aliments traditionnels japonais. Tous ces aliments 
ont fait la preuve de leur utilité pour contribuer à 
un bon équilibre alimentaire. Rappelons que cet 
équilibre était basé sur les céréales (riz complet 
principalement), les légumineuses, les légumes 
avec, en complément occasionnel, le poisson et 
les fruits de saison (notez l'absence de viande et 
de produits laitiers). 

Donc toute personne qui adopte une alimentation 
de type végétali en devrait considérer ces produits 

e la : aditio ex rê me-o r ientale comme des 
c é er .s · e tai es quasi-indispensables. 

l e ·s:c. ;:ies ·' es de c is· e et des r res sur la 
--~:- i: "c i 1 0 sen app re ciron · p lus po r 
éa ise sel la fo rmu le consacrée une cu isi ne 

sa: e. savoureuse et nutritive". 
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LES THÉS 
Introduit au Japon il y a 1 500 ans, le thé reste la 
boisson traditionnelle des Japonais. L'élaboration 
du thé n'a pas changé au fi l des siècles. 

Les composants principaux·du thé sont du tanin, 
des acides aminés, de la caféine et des vitamines. 

La récolte se fait en mai et juin. Les feuilles sont 
immédiatement passées à la vapeur pu is séchées 
et écrasées. 
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LE THÉ VERT 
Le thé vert est le plus consommé au Japon, 
c'est aussi le plus aromatique. Les jeunes feuilles 
sont cueillies début juin. Le thé vert contient plus 
de caféine et de vitamine C que tous les autres 
thés japonais. Stimulant cérébral, le thé vert est 
aussi un bon diurétique. 

PRÉPARATION 
1 cuillerée à café de thé vert 
1 à 1 tasse 1 /2 d'eau chaude frémissante (80°C) 
Laisser infuser le thé pendant 1 minute. 

HOJICHA Thé grillé de feuilles et de brindilles. 
Ce thé est obtenu en faisant griller les feuilles de 
thé cueillies à la fin de l'été, ce qui a pour effet de 
l'adoucir et de faire baisser sa teneur en 
caféine. 

PRÉPARATION 
Faire bouillir 1 cuillerée à café de thé dans 1 à 
1 tasse 1 /2 d'eau pendant 1 à 2 minutes. 

KUKICHA Thé de brindilles. 
Comme son nom l'indique, seules les brindilles 
cueillies en automne sont utilfsées, passées à 
la vapeur puis séchées, celles-ci sont ensuite 
grillées. 
Contrairement aux autres thés, le kukicha ne 
contient pas de caféine : ainsi il peut être 
consommé par tous, petits et grands. Le. kukicha a 
la propriété de neutraliser aussi bien les terrains 
acides qu'alcalins. Riche en tanin, il agit comme 
un bactéricide et permet d'éliminer les toxines. 

PRÉPARATION 
Faire une décoction pendant 10 minutes. 
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LE MISO 
_s iso fait partie de l'alimentation quotidienne 
="'~ Japonais, c'est une pâte fermentée à base 
:::s ~oja, de sel et souvent d'une autre céréale. 
~ a pas si longtemps, chaque famille 

: :::>0naise faisait son propre miso. L'origine du miso 
·-3 ,onte à des siècles (bien avant celle de 
= 3 uce shoyou). 

FABRICATION 
La première opération consiste à cuire du riz ou 

e l'orge à la vapeur puis à l'ensemencer avec du 
oji (spores d'Aspergillus oryzae) et ensuite à 

le mélanger à du soja cuit et de l'eau salée. 
Cette préparation est placée dans d'immenses 
cuves en bois de cèdre, de lourdes pierres 
maintiennent une pression constante par-dessus. 
Pendant les quinze mois suivants, la maturation 
'effectue, Au rythme des changements de 
empérature des saisons, le koji et les micro­

organismes environnants transforment cette pâte 
en acides aminés, acides gras, et sucres simples 
rès digestes. En même temps, les minéraux du 

sel marin se combinent à d'autres nutriments, et 
deviennent assimilables. La fermentation produit 
de petites quantités d'alcool et d'acide lactique 
qui jouent le rôle de conservateurs naturels. 

INTÉRÊT NUTRITIONNEL 
- Dons le miso, la structure protéique du soja est 

décomposée en 18 acides aminés différents (dont 
ceux considérés comme essentiels). 
Ainsi, même consommé en petites quantités, 
le miso est un apport nutritionnel important. 
Riche en enzymes, il favorise la digestion des 
autres aliments et stimule la sécrétion gastrique. 

3 ------------------ ---- -- -------- -------- -- ----------



Et-II
I--l-

-I-r-
--t--
-II_
-rE-

Les boctéries quise développent dons le milieu
solé du miso sont très bénéfiques pour lo flore
intestinole, elles oident ô éliminer les micro-
orgonismes indésirobles, Au niveou de l,intestin,
l'oction olcolinisonte du miso oméliore
I'ossimilotion et donc lo quolité du song,
Des chercheurs de I'Université d,Hiroshimo, ou
Jopon, ont démontré que le miso constitue une
réelle protection contre lo rodiooctivité et même,
confribue ô son éliminotion de l,orgonisme,

MISO BIOLOGIQUE NON PASTEURISÉ
Le miso de riz et le miso d,orge couromment
distribués sous un embolloge étonche, donc oprès
ovoir été posteurisés pour orrêter les fermento-
fions, sont égolement disponibles sous leur forme
noturelle, c'est-ô-dire non posteurisée. Seul un
miso de deux ons (oyont ochevé so moturotion)
peut être distribué sons posteurisoiion préoloble,
Ce miso est encore vivont, ses micro-orgonismes
sont octifs, c'est pourquoi I'embolloge doit
comporter une volve qui permet oux goz de
fermentotion de s'échopper, Ce miso contient plus
d'enzymes que le miso posteurisé, ll est donc plus
intéressont ou point de vue nutritionnel,

SOUPE MISO Principe de bose
Foire un bouillon ô portir d,olgues (kombou,
wokomé, ,,.),de légumes, de chompignons
(shiiioké), Ajouter du miso (pour 4 personnes :

3 cuillerées ô cofé de miso dons 3 bols de liquide),
Veiller ô ne pos foire cuire le miso, ce qui nuiroil ô
son orôme et surtoul ô so voleur nutritive.
Consulter les livres de cuisine pour des recettes
plus éloborées,
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LE SHOYOU
Le shoyou est une souce fobriquée ô portir de
sojo, de blé et de koji (spores spécifiques
d'Aspergillus oryzoe), Utilisé depuis des siècles dons
lo cuisine joponoise, le shoyou est devenu un
ingrédient prisé dons le monde entier,
Aujourd'hui,99 % du shoyou est fobriqué
industriellement de foçon occélérée et industrielle.
ll contieni souvent des coloronts, des
conservoteurs et divers outres odditifs,
Le shoyou trodiiionnel est fobriqué sons
odjonction d'oucun produit chimique, Celo est
possible seulement pCIrce que lo fermentotion se
déroule ô son propre rythme suivont lo
tempérofure des soisons, et qu'ensuite I'offinoge se
foit pendont de longs mois dons un milieu noturel

INGRÉDIENTS

Eou, sojo, bié, selde mer, Aspergillus oryzoe (koji),

Érnprs DE FABRtcATtoN
l, Les horicofs de sojo sont mis ô tremper environ
l6 heures, puis cuits ô lo vopeu r,

2, Le blé complet est légèrement grilié, puis
concossé,
3, Dons une pièce spéciole, oppelée,,muro',,
le sojo et le blé sont mélongés ei ensemencés
ovec des spores de koji, Ensuite Tincubotion dure
3.jours,
4, Le mélonge est déloyé dons de l,eou solée,
Le tout orrivero doucemenT ô moturité ou bout
d'un on et demi,
5, Le liquide est extroit por simple pression, puis
purifié por décontotion el filtré, Ensuite il est
posieurisé et mis en bouteilles,
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Ce lent procédé de maturation du shoyou 
transforme le soja et le blé en acides aminés, er 
acides gras et en sucres simples facilement 
digestibles. D'autre part, les minéraux du sel ma -
se combinent à d'autres nutriments pour deveni 
assimilables. Mais c'est surtout en tant qu'assaiso,..­
nement.de choix que le shoyou est reconnu. U i.~é 
en petites quantités, il équillibre les légumes acia&.: 
tels que les tomates, il aide r_emarquablement à .c 
digestion des céréales. Riche en acide 
glumatique, il réhausse le goût des aliments. 

LE TAMARI 
Le procédé de fabrication du tamari est très 
similaire à celui du shoyou, la grande différence 
est qu'il ne contient pas de blé, c'est une sauce 
"pur" soja (même fabrication que le shoyou). 
Le tamari a un goût plus fort et un arôme plus 
prononcé que le shoyou. Il est aussi plus épais 
et plus riche en protéines que celui-ci, mais lui 
ressemble beaucoup par sa composition. 
Au Japon, la sauce de soja la plus utilisée est 
le shoyou, mais le tamari convient mieux aux 
personnes qui ne peuvent consommer du blé. 

INGRÉDIENTS 
Eau, soja, sel marin, Aspergillus oryzae (koji). 
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LES ALGUES 
_::,. algues sont parmi les plus anciennes formes 
:::.n ie. Au sein des océans, les températures ont 

~e remarquable constance, même à travers 
2,~ âges. Cette qualité de l'océan a permis aux 
- tcues de se développer. 
_::,. , Igues, légumes de mer, ont depuis toujours 
; -é consommées par les hommes. Au Japon, leur 
..3 ge est aussi courant que celui des légumes · 
-,:, mstres. Elles sont une bonne source d'oligo-
,é éments (tel que l'iode), de calcium (2 à 3 fois · 
:Jlus que dans le lait), et de vitamine B 12. De, par 
e r teneur en enzymes et en minéraux, les 
Igues sont capables d'aider l'organisme à 

corriger les effets néfastes des matières grasses 
nimales. Elles aident à éliminer la radioactivité et 

es produits chimiques toxiques que nous 
bsorbons. Elles sont efficaces comme préventif 
e l'arthrite, des désordres nerveux et du 
ysfonctionnement du système endocrinien , 

LAWAKAMÉ 
Cette algue vert foncé est une longue feui lle qui 
pousse un peu plus en profondeur qu_e l'.iziki, ~a.ns 
les courants froids. On la récolte de fevr1er a Ju in, 
à l'aide de râteaux à longs manches. La wakamé 
est très utilisée au Japon. Dans la médecine 
:)()pulaire japonaise, elles est reconnue pour . 

rifler et fortifier.le sang ; avec la soupe miso, elle 
é · é consommée depuis des générations par 

les accouchées. 
Lavée, puis simplement trempée dans de l'eau, 
(5 à 1 O minutes), elle peut être consommée crue 
dans des salades ou mise dans les soupes 
5 minutes avant la fin de la cuisson. 
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L'IZIKI 
Cette algue fibreuse pousse le long des côtes 
rocheuses du Pacifique, à l ou 2 mètres de 
profondeur parce qu'elle aime la lumière du s ~ 
L'iziki pousse en une année. On la récolte à la 
main au printemps. 
Contrairement à d'autres algues, elle est très 
coriace. Aussi doit-on la sécher de nouveau. 
Ensuite, on la fait tremper dans du jus d'aramé 
pour renforcer sa couleur noire. Finalement elle 
est séchée au soleil une dernière fois. 
L'iziki contient 14 fois plus de calcium que le lai' 
de vache. Elle est aussi très riche en protéines, e~ 
vitamines A et B, et en fer. Elle est recommandée 
aux diabétiques. 

PRÉPARATION DE BASE 
Après l'avoir lavée soigneusement faire trempe 
l'iziki dans de l'eau 15 à 20 minutes (ne pas faire 
tremper trop longtemps car l'algue deviendrait 
molle et gluante). Cuire 30 minutes dans l'eau de 
trempage riche en arôme et en éléments riutriti 

L'ARAMÉ 
Elle est similaire par sa texture, sa consistance 
et sa couleur (noire) à l'iziki, avec cependant 
une saveur moins prononcée: 
L'aramé pousse en abondance dans la mer 
du Japon. On la récolte de mai à août à la main. 
On l'attendrit par cuisson pendant 7 heures, puis 
on la fait sécher où soleil. L'aramé est une feui lle 
large que l'on découpe en fines lanières pour 
un usage plus facile. 
C'est une excellente source de protéines, de 
lipides et de vitamines A B l et B2. En cuisine, 
on prépare l'aramé de la même façon que l'iziki. 

8 
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LE KOMBOU 
- s e laminaire pousse en profondeur, dans les 
== x froides et pures du Nord. La meilleure 
:_ali é de kombou japonais est récoltée dans la 
=::: ï e la plus au nord, au large de l'ile d'Hokkaido. 
-~ ombou pousse en épaisses lanières plates, 
: ues de 5 à l O mètres (plus on monte vers le 
- :::: ' où l'océan est plus froid, et plus le kombo~ 
-=:- 1ong et de meilleure qualité). 
:s""', il est vert foncé et très raide. Souvent on 
· s arque à sa surface des petites tâches 
~ nches, du glutamate, un des composants les 
:::: s intéressants du kombou. 
_ Igue komboü contient de l'acide alginique, ce 
:::: i lui confère de la saveur. L'acide alginique a 
.::::

0 s propriétés intéressantes : il aide à l'élimination 
~ cholestérol, à réguler la pression sanguine, et 
' vorise le travail des intestins. 

..... , utre part il constitue une barrière à 
sorption du strontium et du cadmium par le 

~ rps. 

ILISATION 
'-'ette algue nécessite une cuisson à l'eau 
1au moins 30 minutes). Elle peut être cuite avec 
:ies céréales ou des légumineuses (dont elle 
"avorise la digestion) ; elle fait d'excellents 

ouillons. 
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LA NORI
L'olgue nori devient une des plus populoires dons
le rnonde, Celo est dû ô son goûi, ô son ospect et
ô son utilisotion dons lo confection des sushis

(rouleoux de riz enveloppés d'olgue nori),
Lo culture de cette olgue requiert beoucoup de
soins et d'oitention, Différents focteurs entrent en
ligne de compte, tels que lo quclité des semences,
lo pureté et lo tempéroture de I'eou, et lo méthode
de séchoge, Tout celo tend ô rendre I'olgue nori

relotivement chère,
Au Jopon, on cultive lo nori sur des filets qui sont
romossés ô morée bosse, L'olgue esi ensuite
pressée en feuilles ei mise ô sécher,
Lo norio une excellente voleur nulritionnelle, Elle

esI riche en E,PA,, vitomines, protéines, tourine,
minéroux et chlorophylle, L'E,PA, esf une huile qui
prévient le durcissement des ortères, Lo tourine
est un ocide ominé efficoce pour réduire I'hyper-
tension,

UTILISATION

On peut soit émietter lo nori et I'utiliser en
gorniture de céréoles ou de légumes, soit réoliser
des rouleoux de riz, pCIr exemple, ovec lo feuille
entière (que l'on ourc, ou préoloble, grillée
légèrement),

lô -_:.--.:--:-
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L'AGAR AGAR oppelée KANTEN ou Jopon
Cette gélotine trodiiionnelle esT foite ovec huit
voriétés différentes d'olgues rouges, selon
un long procédé, dons lo période hivernole,
TouIes les olgues sont d'obord cuites ensemble
jusqu'ô ce qu'elles forment en durcissont une
gélotine époiSse. Celle-ciest découpée en borres,
Ensuite, ces borres sont disposées sur des Iits de
poille en plein oir et exposées ou gel pendont
une dizoine de jours, Celo o pour effel d'en
exlroire l'humidité en ne loissonl enfin que des
borres légères d'ospect feuilleté,
On utilise I'ogor-ogor comme n'importe quelle
gélotine, Elle entre dons de nombreuses
compositions de bonbons, de confltures, de flons,

de desserts divers, de gelées, ,,,

Au Jôpon, I'ogor-ogor est utilisé en diététique,
porticulièrement dons lo préporotion de desserts,

ll esi efficoce pour dissoudre le cholestérol,
ll ne contient ni colorie, ni motière grosse, il est
riche en fer et en colcium. L'ogor-ogor nettoie
l'estomoc et les intestins en les oidoni ô évocuer
les vieux résidus, Ainsi, c'est un excellent moyen
pour troiter lo constipotion,

RECETI'E DE BASE

2 borres d'ogor-ogor Qxag) ou 2 cuillerées
ù soupe de flocons d'ogor-ogor (10g) pour 1/2 ô
314 de litre de liquide,
Foire tremper I'ogor-ogor dons le liquide puis

porter ô ébullition et loisser mijoTer doucemenl
jusqu'ô ce que l'ogcr-ogor soit dissout,

Loisser refroidir,
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L'UMÉ 
L'umé est un prunier dont les fruits acides cueillis en 
juin sont exceptionnellement riches en protéines 
et minéraux (2 fois plus que dans les autres fruits), 
particulièrement en calcium, fer et phosphore. 

Mais l'intérêt premier des préparations à base de 
prunes d'umé est leur teneur très élevée en acide 
citrique. L'acide citrique joue un rôle important 
dans le corps : lorsque les enzymes de digestion 
fonctionnent mal l'acide lactique s'accumule, 
et cette acidification du sang et d'autres fluides 
du corps provoque ün état de fatigue. Or, l'acide 
citrique décompose l'acide lactique en 
substances que .le corps peut éliminer. C'est 
pourquoi il est particulièrement utile chez les 
athlètes, mais aussi chez les femmes enceintes ; 
celles-ci ont besoin de bien assimiler le calcium, et 
l'acide citrique aide à son assimilation. 
De plus, il agit favorablement sur le foie et sur 
les intestins dont il régularise les fonctions aussi 
bien en cas de constipation que de diarrhées. 
Enfin, il est un antiseptique puissant. 

D'autre part l'umé, par sa teneur élevée en fer 
et son effet positif sur l'estomac et les intestins, 
est un allié sérieux pour combattre efficacement 
l'anémie. 

LES PRUNES UMÉBOSIS 
Les prunes d'umé subissent une première lacto­
fermentation avec du sel de mer. Elles sont 
ensuite séchées au soleil de l'été pendant 3 à 
4 jours, on y ajoute des feuilles d'irésine "shiso" 
(elles-mêmes préalablement lactofermentées), 
elles sont alors lactofermentées une deuxième fois 
pour devenir les fameuses prunes umébosis. 

12 -- -- ---------- ---- -- ------- ·- -------- -- ------ --------

_3 ~ Japonais les utilisent depuis des générations 
= r leurs vertus médicinales, et les consomment 
= général, à raison d'une prune par personne 
=-par jour. 

LA PURÉE D'UMÉBOSIS 
- 'oduite simplement par dénoyautage, puis par 
::::.atrissage des prunes umébosis, la purée 
::::' mébosis peut être consommée telle quelle ou 
"::rcilement utilisée dans les sauces de salade, 
:. shi, ... (dans. une sauce de salade, elle peut 
·amplacer à la fois le vinaigre et le sel). 

LE CONCENTRÉ D'UMÉ 
""e sirop épais et foncé est obtenu par réduction 
~ isson de 48 heures) de jus frais de prunes 
· kg de prunes donnent 40 g de concentré). 

0 t admis que ce concentré est 30 fois plus 
~ issant que la prune umébosis. 

LES PASTILLES D'UMÉBOSIS 11 SAN 11 

• tilisation facile, ces sortes de mini-prunes 
~ ébosis concentrées sont proposées dans 
.....n petit étui-distributeur de poche, très pratique. 
= les sont fabriquées à partir de purée d'umébosis, 
- eneur réduite en sel, par dessication à froid. 
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LA POUDRE 
DE GINGEMBRE 
Le gingembre est une plante annuelle tropicale 
d'Asie. On utilise depuis très longtemps, en petites 
quantités, sa racine râpée ou eh poudre pour 
donner une saveur piquante à diverses prépara­
tions. Le gingembre stimule ainsi la transpiration et 
"réchauffe" en activant la circulation. 

Son usage est bénéfique en cas de coup de froid, 
de diarrhée, de constipation. Le gingembre active 
la sécrétion des fluides corporels et ainsi, 
l'élimination de toxines. 

Utiliser, de temps à autre, le gingembre comme 
condiment alimentaire, constitue donc une 
habitude préventive saine. 

LE KOUZOU 
C'est une légumineuse sauvage qui pousse dans 
les montagnes du Japon. Grimpante, elle est 
capable de déraciner les arbres qu'elle entoure. 
On extrait de sa racine une fécule sous la forme 
d'une fine farine d'un blanc éclatant. 

Depuis longtemps, on utilise le kouzou au Japon . 
aussi bien pour ses vertus culinaires que médici­
nales. Le kouzou passe pour défendre les 
muscles et les vaisseaux sanguins, ·adoucissant · 
ainsi les inflammations et faisant baisser la fièvre. 

Il aurait un effet favorable dans de nombreux cas 
(stress, insomnie, contractures cardiaques, hyper­
tension, crampes, névralgies, rhumatismes, 
refroidissement, diarrhées). 

Les Japonais préparent ainsi une boisson 
reconstituante à partir du kouzou : 

14 ---- -------- ------ ---- -- ------ -- -------- -- ------- .... 

::: uer une cuillerée à café de kouzou dans 
_ e tasse d'eau, chauffer doucement en remuant 
~squ'à ce que le mélange devienne translucide. 

peut y incorporer une cuillerée à café de 
:::; rée d'umébosis ou saler légèrement avec du 
: oyou. 

A RACINE 
DE LOTUS 
_9 lotus est une tubercule vivace aquatique 

portée de Chine au Japon par un moine 
- udhiste, il y a quelque 600 ans. · 

~·est la partie souterraine du rhizome qui est 
_ -msée car elle est riche en substances nutritives. 
_:::i écule de lotus qui contient 13 % de sucres 
: pies est une bonne source d'énergie. Mais 

-ilité première du lotus réside dans son habilité 
: imuler les secrétions du corps (fluides et 
~ eus) et à éliminer celles en excès dans les 

mons et les bronches. Ainsi, elle est très utile 
~ ur combattre les refroidissements, l'asthme, 
;:, problèmes rénaux et pulmonaires. 

~ ILISATION 
- cuillerée à café de poudre de racire de lotus 

ur 1 petite tasse d'eau. Ajouter 1 pincée de sel 
=> amener doucement à ébullition. 

SHIITAKE 
Le champignon 
..:. Japon, le shiikaté. est depuis longtemps promu 
~omme un "élixir de vie". En plus de ses bienfaits · 

ur la santé, c'est un ingrédient fréquemment . · 
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utilisé en association avec divers légumes et 
comme aromatisant des bouillons. 

Pour satisfaire l'importante demande de shiitaké, 
ceux-ci sont maintenant cultivés sur des troncs de 
chênes selon une méthode m\nut\eusement m\se 
au point depuis 1e moyen âge. 

Les vertus du shiitaké ont été recemment 
confirmées par l'analyse et la recherche. 

Le shiitaké favorise l'élimination du cholestérol et 
· active le système immunitaire (activité anti-virale). 
Dans le cadre d'une hygiène alimentaire accrue, 
il convient donc d'utiliser' le shiitaké comme 
complément nutritionnel. 

TAKUAN 
Radis en s·aumure 
Appelé "pickles" en anglais, les saumures de légu­
mes (comme la choucroute crue) ont l'avantage 
de conserver.intégralement les vitamines C alors 
que les radis crus râpés, comme les autres 
légumes, perdent en une l /2 heure de l'ordre de 
50 % de leurs vitamines C ! 

Le takuan obtenu par fermentation salée avec du 
son de riz, apporte de l'acide linoléique qui fait 
baisser le cholestérol sanguin et contribue à ...­
prévenir le durcissement d(3s artères. Au Japon, il 
est d'usage de manger deux rondelles de takuan 
à chaque repas. 
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Thé vert 

Thé de 3 ans 
Feuilles et brindilles 

490 280 12000 44 

Calcium Phosphore Protéines Sodium 
mg mg g g 

Calcium . Phosphore Protéines Sodium 
mg mg g g 

Misa d'Orge 80 120 9,7 4,20 

Sauce Shoyou 21 140 7,5 5,90 

Sauce T amari 30 200 10,0 5,90 

::> runes salées Umébosis 24 22 0,8 8,10 

Champignons Shiitaké 12 270 20,3 0,02 

Source : Ressources Council , Sciences and Technology Agency, Japon-1982 
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