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INTRODUCTION

CETTE ÉNERGIE 

QUINOUS ANIME

« Je vivais au bord de la folie,  


voulant connaître des raisons,  


frappant à une porte. 


Elle s’est ouverte. 


J’avais frappé de l’intérieur ! » 


Djalâl-od-Dîn Rûmî

Longtemps j’ai mangé sans comprendre. Sans comprendre ni 

savoir que derrière chaque bouchée il y avait des paysages, des his-


toires, des aventures, « la gueule du lieu et les tripes de l’homme » 

comme le disait si bien Jacques Puisais, biologiste, œnologue et 

fondateur de  l’Institut du goût. La cuisine offre des tranches de vies 

humaines,  animales,  végétales qui portent une énergie capable de 

nous ouvrir une multitude de possibles. Enfant, j’étais curieuse de 

goûter à tout, j’y trouvais le moyen de voyager comme de revivre 

des souvenirs heureux. Mais le lien avec l’énergie, je le ferai bien 

plus tard.

La table me plaît même tant que je m’arrondis au point d’in-


quiéter mes parents. Si bien qu’un jour la décision tombe : on me 

met au régime ! J’ai 12 ans : l’âge merveilleux pour vivre ce genre 

d’expérience ! Passons sur le fait que se faire traiter de grosse n’a 

rien de fondamentalement plaisant, et qu’à cet âge l’esprit de cama-


raderie est rarement tourné vers l’empathie. C’était donc une bonne 

décision de me faire maigrir. À l’époque je l’accepte volontiers et 
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L’énergie, ça se cuisine !

j’en remercierai sincèrement mes parents après coup. Néanmoins, 

dans les années 1990, les régimes à la mode n’étaient pas forcé-


ment des plus agréables ni des plus équilibrés. Me voilà partie pour 

un an de Weight Watchers avec des pesées régulières et une corde 

à sauter pour accélérer ma perte de poids. Pour la petite histoire, 

je recroiserai les équipes de cette même entreprise plus tard dans 

ma vie et leurs membres baisseront un peu le nez, penauds, en 

m’avouant avoir fait beaucoup de progrès depuis !

Mais le plus difficile, ce ne fut pas d’être privée de presque tout 

ce que j’aimais : la crème fraîche d’Isigny, le beurre salé, les palets 

bretons, les moussakas de maman… Le plus dur fut de me sentir 


fatiguée, fatiguée, alors même que j’étais toute jeune !

C’est grâce à mes études de sommellerie, à ma rencontre avec 

Franck Thomas et au maître de calligraphie Noriko Matsuzawa que 

j’ai fait «  l’expérience de l’énergie » pour la première fois. Lors de 

dégustations comparées de vins issus de la biodynamie* et de vins 

conventionnels, j’ai perçu que la matière vivante a une vibration tout 

autre. Ma formation en jardinage biodynamique auprès de Pierre 

Masson a été ensuite une révélation. Si l’énergie est partout, cela 


signifie qu’à chaque bouchée on a le choix entre se nourrir ou 

s’épuiser. J’ai depuis parcouru tous les ouvrages possibles de méde-


cines anciennes et suivi des formations en France et à l’étranger 

à la recherche de lois universelles, persuadée que tous les peuples 

ont déjà fait ces découvertes à partir d’une observation attentive 

du vivant.

Bien sûr il y a de petites différences entre les approches, mais 

toutes évoquent une énergie vitale, fondamentale, innée, une 

réserve, un « stock », comme un cadeau offert à la naissance par 

nos parents, la nature, ou bien Dieu pour certains… On l’appelle 


jing

* en Chine ou « premier trésor », 

ojas

* en ayurvéda*, 

physis

* 

en médecine hippocratique.

Aucun de nous ne possède la même énergie innée, nombre de 

paramètres entrent en ligne de compte : l’amour à l’origine de notre 

venue sur Terre, l’âge de nos parents à la conception, l’alimentation 

* Tous les termes suivis d’un astérisque sont expliqués dans le lexique en fin d’ouvrage.
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Introduction

in utero, le niveau de stress subi par la mère et l’environnement 

dans lequel elle se trouve pendant sa grossesse. Certains ont un plus 

grand capital de départ, donc plus de chance que d’autres. Lorsque 

cette réserve arrive à épuisement, cela marque le terme de notre 

existence terrestre. L’objectif est donc de préserver cette énergie 

première le plus longtemps possible, pour jouir d’une qualité de 

vie optimale jusqu’à la toute fin.

Car rien n’est écrit pour autant. En effet, une deuxième énergie 


existe qui est tout aussi déterminante. Cette énergie relève de l’ac-


quis et nous anime au quotidien. Sur elle, nous avons totalement 


la main et pouvons influencer notre santé et notre destin. C’est 

elle qui nous rend capables de tout. Cette énergie est circulante, 

elle est appelée 

qi

* en Chine ou «  deuxième trésor », 

ki

* au Japon, 

prana

* en Inde, 

pneuma

* en Grèce antique, 

ruah

* dans le monde 

sémitique et arabe, 

viriditas

* par sainte Hildegarde de Bingen*. Bien 

que la science moderne ne permette pas encore de la quantifier 

précisément, nous sommes capables de ressentir sa présence et 

d’observer ses variations au sein de notre corps. Ses fluctuations 

sont influencées par une multitude de facteurs.

Certains, externes, favorisent un état de bien-être, tandis que 

d’autres, internes, contribuent à notre vitalité.

Cette interaction peut être synthétisée par l’équation suivante :

Harmonie = bien-être (apport externe)  


+ vitalité (force intérieure).

Le bien-être est déterminé par deux éléments clés : l’environne-


ment dans lequel nous vivons, et l’ensemble des relations que nous 

y entretenons.

L’environnement, par sa capacité à influencer positivement ou 

négativement notre bien-être, joue un rôle crucial dans notre déve-


loppement personnel. Chaque personne ayant ses propres besoins 

et désirs, elle recherche son environnement, subjectif, qui ne peut 

être soumis qu’à son seul jugement. Où avez-vous décidé de vivre, 

de travailler, de passer vos vacances ? Vous sentez bien que certains 
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environnements vous ressourcent tandis que d’autres vous fragi-


lisent davantage. Avez-vous besoin de bruit ou d’un silence absolu 

pour travailler ? Quels liens entretenez-vous avec l’eau, le vent, 

la lumière, l’altitude, etc. ? Êtes-vous transporté à l’idée de rési-


der près d’une rivière murmurante, au rythme d’un moulin, face à 

l’immensité d’une mer ou d’un océan ? Ou, si l’humidité ne vous 

est pas des plus agréables, peut-être est-ce la forêt qui vous appelle 

avec son atmosphère mystérieuse, ses odeurs d’humus et ses chants 

 d’oiseaux. Ou alors vous préférez la grande ville, son effervescence, 

ses rues animées où pullulent innovations et couleurs furtives. Il 

y a tant de possibles… L’important, c’est de se demander ce que 

l’on recherche.

Le lien à l’autre renvoie à l’entourage plus ou moins proche : les 

amis, les collègues, la famille… Certaines relations nourrissent tandis 

que d’autres abîment. L’énergie est un baromètre utile à observer 

après chaque rencontre et sur la durée pour savoir dans quelle 

catégorie se situe la relation qui en découle. L’homme, pense-t-on, 

diffère en ce point de bien d’autres espèces car il ne peut vivre 

qu’en communauté. Paul Valéry disait qu’un homme seul est tou-


jours en mauvaise compagnie. En réalité, plus on observe le vivant, 

plus on se rend compte que les animaux ou les plantes ne sont pas 

bien différents de nous. Ils nous donnent même de sacrées leçons. 

Peter Wohlleben, dans son ouvrage 

La Vie secrète des arbres

, nous 

explique que certains arbres forment des couples et que si l’un est 

abattu, l’autre dépérit et finit lui aussi par mourir.

Derrière la vitalité, on trouvera trois éléments clés : l’alimen-


tation, le mouvement, le repos.

Ensemble, tous ces éléments auront une incidence forte sur notre 

énergie et donc notre performance. Outre notre capacité de travail, ils 

influenceront notre créativité, notre mémoire, notre concentration.

L’alimentation sera la source principale d’énergie acquise ; elle 

est l’objet de ce livre. On verra qu’il s’agit bien plus que d’une 

histoire de calories.

L’énergie, ça se cuisine !
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Le mouvement est la mise en circulation de l’énergie. La notion 

de mouvement recouvre autant le déplacement physique de 

notre enveloppe corporelle (sport, marche, étirements, etc.) que 

le souffle (mouvement de l’air) ou la circulation des énergies, 

provoquée par la pression (massage), la chaleur (moxibustion*), 

l’acupuncture*.

Le repos est la mise en réserve de notre énergie. Il s’agit autant 

de la sieste, du simple fait de s’asseoir quelques minutes, de poser 

son esprit, de méditer, que de dormir la nuit. La récupération est 

essentielle, c’est le moyen de préserver notre énergie tout au long 

d’une journée, d’une saison, d’une année, d’une vie…

VITALITÉ

Repos

Mouvement

Alimentation

BIEN-ÊTRE

Lien social

Cadre de vie

ROUE DE L’HARMONIE
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« Celui qui ne sait pas manger ne sait pas vivre. » 


Sun Si Miao

Cela peut vous surprendre mais, même en mangeant, on peut 


perdre son énergie au lieu de la gagner. À votre avis, quelle énergie 


possède une tomate l’hiver, même issue de l’agriculture biologique, 

cultivée sous serre et qui aura traversé toute l’Europe avant de se 

retrouver dans votre assiette ? À votre avis, quelle énergie trouve-


rez-vous dans une volaille élevée en batterie, qui n’est jamais allée 

dehors et qui est nourrie aux antibiotiques ? À votre avis, quelle 

énergie peut subsister dans un plat cuisiné le dimanche, réchauffé 

le lendemain ou le surlendemain au micro-ondes ?

À l’inverse, l’énergie est parfois si forte qu’on n’est pas capable de 

l’accueillir. Parvenez-vous à consommer sans difficulté des légumes 

crus, des bols de graines germées ou des fruits frais en dessert tout 

au long de l’année, sans être en proie à des ballonnements ou à 

une envie irrésistible de somnoler l’après-midi ? Moi qui ne suis 

pas très âgée, je ne puis déjà plus me le permettre sans ressentir 

de profonds inconforts.

Cette cuisine, au lieu de nous donner de l’énergie, nous fatigue. 

Souvent, on pense qu’on ne mange pas les bonnes choses alors 

que, en réalité, on les mange mal.

Voici donc la première bonne nouvelle : il n’y a aucun interdit 

en cuisine énergétique.

Ce postulat corrobore les enseignements des médecines ances-


trales, selon lesquels rien n’est intrinsèquement bon ou mauvais. 

Il existe plutôt des moments inappropriés. Une pâtisserie est béné-


fique à l’heure du thé, alors qu’en fin de repas elle alourdira notre 

digestion et nous fatiguera. Utiliser occasionnellement des produits 

surgelés peut être une solution pratique quand on est pressé, c’est 

compréhensible, mais on évitera d’en consommer chaque jour.

L’alimentation est la voie la plus simple et la plus accessible 

pour retrouver votre vitalité. Ce qui m’amène à la deuxième bonne 

L’énergie, ça se cuisine !
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nouvelle : chacun de nous est parfaitement capable de l’emprunter, 

et ce, indépendamment de toute considération budgétaire.

En fait, il s’agit simplement de faire des choix éclairés dans cinq 

domaines clés : la sélection, la conservation, la préparation, la com-


position et, enfin, la dégustation des produits.

Je vous invite à examiner ensemble chacun de ces aspects.









 









 


PARTIE I

Sélection  

Comment 

j’achète ?
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LE SAUVAGE 

JEPRIVILÉGIERAI

Sélectionner de bons ingrédients de base sera la première étape 

pour s’assurer de la vitalité de l’assiette.

Cette énergie innée que nous évoquions en introduction, l’homme 

n’est pas seul à en être pourvu ; il partage ce trésor avec toute créa-


ture vivante. Elle varie en fonction des espèces, de l’âge des individus 

et des conditions dans lesquelles ils évoluent. Plus le cadre de vie 

de l’animal ou de la plante sera naturel, plus son énergie vitale sera 

forte. Pour cette raison précise, on ne saurait assez recommander les 

aliments « sauvages ». La science nous dit que ces derniers sont plus 

concentrés en principes actifs et en nutriments que les produits de nos 

actuels potagers ou verts pâturages, issus de sélections et traitements 

successifs. L’énergie qui les anime est, pareillement, plus grande…

La chasse, la pêche et la cueillette sont des activités que nous avons 

peu à peu délaissées par manque de temps, l’homme moderne ayant 

trouvé d’autres occupations depuis sa sortie des cavernes. Cependant, 

les produits sauvages sont toujours disponibles, en saison. Petite, j’al-


lais avec mes parents chercher des champignons ou des châtaignes 

dans les bois. En Normandie, nous partions avec mon frère durant 

les vacances ramasser des moules, des bigorneaux et pêcher des cre-


vettes grises. Mon grand-père maternel était un excellent chasseur et 

le gibier ornait de mille façons la table généreuse de notre famille. 

C’est sans doute la raison pour laquelle j’attends depuis avec enthou-


siasme la saison du lièvre, du sanglier ou du colvert au restaurant.

Dans son environnement naturel, l’animal mange de manière 

équilibrée et suit son rythme biologique. Il développe son immu-


nité, ses défenses contre les nuisibles et les dangers extérieurs, il 
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se reproduit librement. Cette force toute naturelle se retrouve dans 

son énergie de vie. Et c’est cette force-là qui nous est si précieuse 

quand nous cherchons à nous alimenter.

La médecine ayurvédique* considère que l’animal sauvage est de même 

nature que sa version domestique, mais qu’il est plus long à digérer du 

fait qu’il possède davantage d’énergie vitale. Ainsi un cochon sera-t-il 


plus facile à digérer qu’un sanglier mais apportera moins de vitalité 

au mangeur. Cela s’explique aisément : les animaux d’élevage bougent 


moins et évoluent dans des environnements plus secs que leurs homo-


logues sauvages ; les modifications de leur cadre de vie auront une inci-


dence sur les « qualités » et « caractéristiques essentielles » de leur chair.  


D’après les principes de l’ayurvéda, la qualité d’une viande est influen-


cée par le mode de vie de l’animal. Les bêtes qui vivent dans des 

environnements confinés et mènent une existence plus sédentaire pro-


duisent une chair plus douce à l’effet calmant. La  médecine chinoise*, 

quant à elle, considère que la viande des  animaux domestiques est 

imprégnée des sentiments des personnes qui se sont  occupées d’eux. 

D’où la nécessité de choisir des bêtes qui proviennent d’élevages res-


pectueux de leur bien-être. Elle précise par ailleurs que plus l’ani-


mal est sauvage, plus il aura tendance à nous réchauffer, comparé à 

l’animal d’élevage : le lièvre sera plus réchauffant que le lapin, et le 

sanglier plus réchauffant que le cochon. Nous reviendrons sur cette 

notion d’influence thermique des aliments dans le quatrième chapitre 

de cette partie.

MAIS, DE VOUS À MOI,  

QUE PENSER DE LA CHASSE…?

« Oui, l’homme est responsable et rendra compte un jour. 


Sur cette terre où l’ombre et l’aurore ont leur tour, 


Sois l’intendant de Dieu, mais l’intendant honnête. 


Tremble de tout abus de pouvoir sur la bête. » 


Victor Hugo, « À un homme partant pour la chasse » (

Dernière Gerbe

)

On ne va pas se le cacher, la chasse n’a pas bonne presse. On 

fait du chasseur un féroce jouisseur de la mort… Hugo le dit bien, 
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d’ailleurs : « Dieu qui fait les oiseaux ne fait pas le gibier. » Dieu a 

pourtant laissé l’antilope à la lionne, le moustique à la chauve-souris, 

le puceron à la coccinelle… Que préfère-t-on : des bêtes élevées en 

lieux clos ou un animal chassé en pleine nature ?

J’en conviens, la chasse d’aujourd’hui ne ressemble pas à celle de 

nos ancêtres. Les tracés des autoroutes ont balkanisé les territoires 

et parcellé nos forêts en isolant les animaux avec les répercussions 

que l’on sait sur leurs populations. Certaines espèces tiennent bon, 

d’autres sont plus en difficulté. Or, tout déséquilibre affecte  l’ensemble 

du vivant et il faut bien des sangliers pour manger les glands.

Cependant, pour nous nourrir, un constat s’impose : la chasse 

ne saurait suffire.

À mi-chemin entre le sauvage et l’élevage, on voit apparaître 

de nouvelles pratiques telles que la cynégéticulture*. L’homme se 

charge de l’élevage du gibier afin de le rendre apte à se défendre 

et à se reproduire en milieu naturel. Toutes les espèces ne sont 

pas concernées ; le gibier d’élevage regroupe les faisans, perdrix, 

colverts, lièvres, lapins de garenne, sangliers, cerfs, daims, etc.

Le goût du gibier s’en trouve modifié, il est moins fort, et sa 

viande plus tendre plaît davantage au consommateur quand il a 

 l’occasion d’y goûter. Mais en matière d’énergie vitale, ces  animaux 

sont plus proches de l’univers sauvage que de l’univers d’élevage.

Il existe une hiérarchie entre les espèces et c’est bien pour cela 

que toutes ne sont pas propres à la cynégéticulture. J’ai travaillé 

dans l’élevage bovin pendant quatre ans ; j’ai pu constater auprès 

des éleveurs que plus une bête procédait de croisements, plus elle 

était docile. Les races rustiques comme l’aubrac, la salers ou la 

limousine résistent à des environnements rudes où les ressources 

alimentaires sont limitées et les conditions climatiques difficiles. 

Proches de l’aurochs, elles ont une part sauvage en elles. C’est 

sans doute aussi ce qui leur confère un goût si exceptionnel et une 

grande capacité de maturation. Dans une basse-cour, une pintade 


ou une caille aura plus d’énergie vitale qu’une poule… En effet, 


les pintades sont plus sauvages et naturellement méfiantes. Elles ont 

tendance à être plus alertes et peuvent parcourir de plus grandes 

distances en cherchant de la nourriture. Elles ont un instinct de vol 
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plus développé que les poules et peuvent s’élever sur de courtes 

distances pour échapper aux prédateurs. C’est pourquoi les éleveurs 

leur offrent généralement un habitat plus spacieux et une alimen-


tation plus variée.

ET LA PÊCHE, QUE POURRAIT-ON EN DIRE?

« L’homme est en mer. Depuis l’enfance matelot, 


Il livre au hasard sombre une rude bataille. 


Pluie ou bourrasque, il faut qu’il sorte, il faut qu’il aille, 


Car les petits enfants ont faim. Il part le soir […]. » 


Victor Hugo, « Les pauvres gens » (

La Légende des siècles

)

Contrairement aux produits de la chasse, clivants et peu dispo-


nibles, les ressources halieutiques* sont sans doute les dernières 

nourritures sauvages accessibles. Le mangeur est plus favorable à 

la pêche… après tout, les poissons sont-ils sensibles ?

Et pourtant, l’océan est fragile. La surpêche a mis en danger la 

reproduction de bon nombre d’espèces. Aujourd’hui la morue de 

Terre-Neuve et l’anguille sont par exemple en voie d’extinction et 

on craint que les populations restantes ne suffisent plus à maintenir 

l’espèce. Il y a cependant de bonnes nouvelles : le thon rouge de 

Méditerranée, menacé il y a quelque temps, montre désormais des 

signes très favorables de survie, et ceci grâce à l’action des chefs et 

des acteurs engagés sur le terrain pour limiter la demande et, par 

là, laisser aux populations le temps nécessaire à leur reconstitution. 

Quand on dit qu’il faudrait manger du poisson, si possible sauvage, 

trois fois par semaine, c’est donc peu réaliste ou alors c’est consentir 

à ce que l’on vide littéralement les mers. 

Quels poissons choisir dans ce cas ? Si je fais le parallèle avec la 

chasse, vous penserez qu’il faut manger les poissons les plus gros 

et les plus voraces ! Mais c’est ignorer que la pollution du milieu 

marin par les métaux lourds a rendu précisément ces poissons-là 

impropres à la consommation, voire dangereux. Il vaut mieux par 


conséquent éviter à présent les poissons prédateurs comme le 

thon, l’espadon, le requin ou le brochet. Des initiatives telles que 
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celles lancées par Ethic Ocean* nous permettent de faire notre mar-


ché en meilleure connaissance de cause. Il existe des espèces non 


menacées, saines et tout à fait accessibles : le merlu, la lotte ou 

la roussette par exemple.

ALORS, IL NOUS RESTERA LES PLANTES…

« Arbres de ces grands bois qui frissonnez toujours, 


Je vous aime, et vous, lierre au seuil des antres sourds, 


Ravins où l’on entend filtrer les sources vives, 


Buissons que les oiseaux pillent, joyeux convives ! » 


Victor Hugo, « Aux arbres » (

Les Contemplations

)

Pour le végétal… ail des ours, champignons, baies, plantes et fleurs 

sauvages sont à notre disposition aux abords des chemins et au cœur 

des forêts. Alors, oui, il faut vivre à la campagne ou 

a minima

 en 

milieu périurbain, s’y connaître et bien savoir identifier les espèces, 

sans quoi on risque de s’empoisonner. Comme le dit l’adage, tous les 

champignons sont comestibles mais certains, une fois seulement ! Ce 

que nos anciens savaient, nous, nous l’avons oublié. Et il est vrai qu’il 

faut désormais nous méfier non plus seulement des espèces toxiques, 

mais encore des zones polluées par l’activité humaine.

François Couplan est un ethnobotaniste qui enseigne depuis plus 

de quarante ans l’usage des plantes sauvages, en Europe et aux 

États-Unis. Il a notamment formé les plus grands chefs français en 

la matière. J’ai eu la chance de le rencontrer et de comprendre, 

grâce à son 

Guide nutritionnel des plantes sauvages et cultivées

, 

que la science moderne donne raison à nos ancêtres quant aux 


qualités nutritionnelles bien supérieures des plantes sauvages 

comparées à tout ce que nos jardins, nos vergers et nos champs 

ne pourront jamais produire.

Si le sauvage est un trésor à portée de main, il serait judicieux 

de nous le réapproprier.

Saviez-vous que l’ortie contient, en poids sec, plus de protéines 

que le soja et 1,6 fois plus de fer que les épinards ? Avant que la 
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cuisine bourgeoise ne boude les herbes dites « grossières », plantes 

« de disette » et autres racines, avant que les produits exotiques 

ne présentent plus d’attrait que ce que nous avions là, sous la 

main, l’homme vivait davantage en harmonie avec le vivant et son 

alimentation plus variée était aussi moins carencée. Fort heureuse-


ment, les choses changent de nouveau. L’homme moderne cherche 

ses racines et il sait qu’il lui faut parfois juste tendre la main pour 

cueillir tout ce dont il a besoin.

Si le sauvage présente tous les arguments pour une vitalité opti-


male, il est néanmoins utopique de croire qu’il pourrait seul subvenir 

à nos besoins actuels. La culture et l’élevage sont indispensables 

à notre survie en tant qu’espèce. Sauf que, là encore, toutes les 

approches ne se valent pas.

ÉLEVAGES ET CULTURES, LESQUELS CHOISIR?

Pour le végétal, c’est dans la biodynamie que l’on trouvera le 

plus d’énergie vitale. Viennent ensuite, dans l’ordre décroissant, 

l’agriculture biologique*, l’agriculture raisonnée*, puis les agri-


cultures intensives conventionnelles ou l’aquaponie*.

Dans le peloton de tête, on écartera tout de même l’agriculture 

raisonnée qui n’est rien d’autre qu’une version plus 

light

 de l’agri-


culture conventionnelle. Définie par décret, elle obéit à une centaine 

d’exigences visant à mieux préserver l’environnement. Elle a notam-


ment pour obligation de ne recourir qu’à des produits chimiques 

autorisés, de respecter certaines règles de sécurité alimentaire et 

d’user raisonnablement des pesticides.

L’agriculture biologique, elle, interdit l’utilisation des intrants les 

plus toxiques, même si elle permet encore le recours à des produits 

comme le soufre ou le cuivre.

La biodynamie part de l’agriculture biologique mais va beau-


coup plus loin. Si l’on devait transposer cette comparaison dans le 

domaine médical, on trouverait la même différence entre les méde-


cines traditionnelles et la médecine moderne. Les premières et la 

seconde portent en effet un regard très différent sur les maladies : 

dans le premier cas on s’intéresse d’abord au déséquilibre qui a 
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précédé et sans doute favorisé l’apparition de l’agent pathogène, 

dans le second cas l’objectif principal est d’identifier cet agent puis 

de bloquer sa progression au moyen d’un traitement. En biody-


namie, c’est donc la vie du sol qui concentrera toute l’attention. 

Il s’agit de nourrir de manière équilibrée le terreau favorable à 

la culture. Cette approche durable de l’agriculture fonde bien ses 

principes sur l’équilibre naturel du vivant et l’harmonie qui existe 

entre les créatures en présence. En pratique, cela revient à cultiver 

la terre sans produits chimiques, tout en prenant en considération 

l’influence de la Lune et des planètes, et à nourrir les sols avec des 

solutions naturelles à base de plantes, pour répondre par exemple 

à un manque de vigueur ou un excès d’humidité…

On n’insistera jamais assez sur l’importance du sol, car c’est 

d’abord grâce à lui que les plantes se nourrissent et communiquent 

entre elles. Les espèces s’aident mutuellement et les rééquilibrages 

se font essentiellement au niveau des racines, grâce aux échanges 

avec divers micro-organismes. Ces interactions sont particulièrement 

perceptibles en forêt tandis que, à l’inverse, plus on se rapproche 

d’un modèle agricole où l’homme intervient, moins la communi-


cation semble possible, surtout quand les sols sont appauvris ou 

pollués par les pesticides. La biodynamie tend à remédier à cela 

en informant les sols au moyen de préparations naturelles. Elle 

rétablit le dialogue, en quelque sorte, pour favoriser une forme de 

bien-être végétal.

Vous l’aurez compris, si l’accès au sauvage est complexe, limité 


et peut vite s’avérer onéreux, une solution est de se tourner vers 

la biodynamie ou 

a minima 

vers les produits biologiques.

Quant aux deux dernières formes d’agriculture dites « conven-


tionnelles », je dirai simplement qu’elles causent des dommages 

irréparables aux écosystèmes et à la biodiversité, tout en produisant 

des aliments moins savoureux. Or, le goût est un marqueur fiable 


de l’énergie vitale d’un aliment. La nature ne donne pas le meilleur 


d’elle-même sous assistance… Finalement, en cela elle ressemble 

fort à l’être humain : c’est bien dans le vivre-ensemble, ponctué 

d’épreuves et d’échecs, que l’on façonne un caractère et un destin.
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S’agissant de l’élevage, il existe aussi fort heureusement de bonnes 

pratiques et des filières éthiques qui respectent les animaux. Il ne 

me semble donc pas réaliste d’opposer la pêche à l’aquaculture, la 

chasse à l’élevage, car pour nourrir huit milliards d’habitants, il est 

bien évident que ni les mers ni les forêts ne suffiront. Le critère 

important en la matière sera le bien-être animal : alimentation, 

cadre de vie, respect des rythmes biologiques, etc.
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ÉNERGIE VITALE DES ALIMENTS

SAUVAGE vs CULTURE

L’environnement dans lequel évolue toute créature aura une 

influence notable sur son énergie de vie. Il existe une hiérarchie 

en la matière, le milieu sauvage restant l’idéal. Il est néanmoins 

utopique de croire que ce dernier seul pourra subvenir à nos 

besoins actuels. La culture et l’élevage sont donc indispensables 

à notre survie. Sauf que là, bien sûr, toutes les approches ne se 

valent pas.

Énergie vitale croissante

Aquaponie

La plante est sous 

assistance, sans 

contact avec la terre 

et la vie microbienne, 

aucun échange non 

plus avec les autres 

espèces voisines. 

Cette méthode peut 

être écologique, 

est-elle vitalisante 

pour autant, rien n’est 

moins sûr…

Agriculture 

conventionnelle

Des espèces 

sélectionnées pour 

maximiser les 

rendements, des 

sols et des sous-sols 

réduits au silence 

par les pesticides, 

des produits normés 

qui se conservent 

longtemps mais 

sans relief… Est-ce 

le monde que nous 

voulons ?

Agriculture 

biologique

Elle est une manière 

de domestiquer le 

vivant sans pour 

autant le faire taire. Le 

jardin se veut théâtre 

de l’échange. Les 

espèces conversent 

dans un lieu organisé 

par l’homme où 

plantes et animaux 

se sentent chez eux. 

En permaculture, les 

jardins sont dessinés 

en mandalas aux 

couleurs de la vie.

Agriculture 

biodynamique

La vie du sol 

concentre toute 

l’attention. En 

suivant les cycles 

lunaires, et au 

moyen de solutions 

naturelles souvent 

à base de plantes 

dynamisées, il est 

nourri, éveillé à une 

forme de dialogue et 

d’équilibre propice à 

la culture.

Milieu sauvage

Plus le cadre de vie 

de l’animal ou de la 

plante sera naturel 

et plus son énergie 

vitale sera forte. Dans 

son environnement 

naturel, l’animal 

n’est pas empêché. 

Il mange de manière 

équilibrée et suit son 

rythme biologique.
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LE BON KARMA 

JESUIVRAI

LE KARMA ANIMAL

L’énergie se transmet directement à la matière, et cela dès le tout 

début de la vie d’une créature. J’ai travaillé pendant quatre ans auprès 

de Christian Valette, éleveur de la race aubrac à Laguiole. Christian 

était amoureux de ses bêtes ; cela peut surprendre, mais dans l’acte 

d’élever un animal, même destiné à la boucherie, il peut y avoir 

beaucoup de prévenance, d’attention et de tendresse.

Les vaches bénéficiaient chaque jour d’une alimentation à base 

de lin riche en omégas-3*, préparée avec de l’eau dynamisée*. Il 

n’était pas question de fournir aux animaux des antibiotiques à 

titre préventif, comme on le fait souvent en négligeant les risques 

subséquents d’antibiorésistance*. On connaît les méfaits de celle-ci 

pour l’être humain : elle cause tout de même près de 35 000 morts 

par an en Europe. Les stabulations* chez Valette étaient libres et 

spacieuses, des brumisateurs limitaient la propagation des pous-


sières, des stands de massage automatiques étaient à la disposition 

des animaux. D’ailleurs, il n’était pas rare de les voir faire la queue 

en attendant leur tour.

Christian réfléchissait, à l’époque, à diffuser de la musique clas-


sique dans les étables durant les saisons froides. Le 25 mai, à la 

Saint-Urbain, la transhumance marque le début des séjours en estive, 

l’accès aux fleurs des prés sur les plateaux et à l’herbe fraîche. De 

retour à l’étable pour la finition, des tisanes de plantes calmantes 

étaient distribuées et l’on veillait à ce que le temps de trajet vers 

l’abattoir soit le plus court possible.
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La viande de ces bêtes avait un persillé incroyable, énormément de 

saveur et elle pouvait mûrir, « maturer » comme l’on dit, sans pour-


rir, pendant plusieurs semaines. J’ai eu à cette occasion la chance de 

côtoyer les plus grands bouchers français. Tous me disaient que c’est 

sur pied, au milieu d’un pré, que l’on reconnaît une bonne viande. Le 

bien-être d’un animal se juge à son pelage, son allure, au rythme de ses 

mouvements. Tous ces paramètres comptent autant que l’alimentation 

pour la saveur finale. Quand on cherche à cuisiner pour le bien de ses 

convives, on ne peut manquer de considérer cet aspect des choses.

Cette viande, me direz-vous, est plus chère. En réalité, si l’on ratio-


nalise sa consommation, on peut tout à fait se le permettre et la plu-


part des bouchers de village proposent des viandes issues d’élevages 

qu’ils connaissent, alors il ne faut pas hésiter à les interroger. Et puis, 

on le verra tout au long de cet ouvrage, la viande est surreprésen-


tée dans notre alimentation. Or, cette surconsommation favorise les 

élevages intensifs terriblement néfastes pour la planète, les animaux 

et, finalement, pour la santé du mangeur.

Quelle énergie vitale pouvons-nous trouver dans la viande d’un 

animal abattu en fin de vie, épuisé par les mises bas successives, le 

tout présenté en barquette ? Si, comme le précise la médecine chinoise, 


l’animal d’élevage est imprégné des sentiments de son éleveur, n’est-il 

pas nécessaire de se préoccuper de la provenance de la viande que l’on 

mange et d’en consommer moins mais de meilleure qualité ?


LE KARMA VÉGÉTAL

Que les animaux, les poissons compris, aient des sentiments et un 

karma n’étonnera guère, mais qu’en est-il du monde végétal ? Dans 

son ouvrage 

Les Émotions cachées des plantes

, Didier Van Cauwelaert 

raconte une expérience étonnante. La scène se passe en 2018 à 

Dubaï. L’enseigne IKEA, dans le cadre de journées de sensibilisation 

sur le harcèlement scolaire, propose aux élèves de venir tour à tour 

insulter une plante puis en complimenter une autre.

À l’une on dira : « Personne ne t’aime, tu es trop moche, tu es une 

erreur de la nature, tu n’es même pas vivante, tu n’existes pas. » Alors 

que l’autre entendra : «  Te voir fleurir me rend heureux, tu es si mer-


veilleuse, ta présence nous fait du bien, tu es utile à tout le monde. »
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Ces deux plantes sont issues de la même variété, elles ont la 

même taille, la même apparence physique et elles bénéficient de 

la même exposition aux éléments naturels.

Au bout de quelques jours, la plante insultée flétrit, alors que 

l’autre s’épanouit. Cette expérience a ensuite été reproduite au sein 

des écoles environnantes avec le même résultat.

Qu’en déduire ? Cela ne montre-t-il pas à quel point les mots, 

les intentions et toutes les formes d’énergie humaine affectent le 

vivant ? Dans notre assiette, ne devrions-nous pas privilégier, pour 

notre santé, les plantes et les bêtes qui ont été 

a minima

 respectées ?

Peter Wohlleben, dans son ouvrage 

La Vie secrète des arbres

, 

va encore plus loin. Même en l’absence de l’homme, au cœur des 

forêts, les plantes et les arbres interagissent émotionnellement. Ils 

s’entraident, ils s’informent, développent un vrai comportement 

social, incarnant un certain art du « vivre-ensemble ». L’auteur 

explique que plus l’homme intervient, plus la communication entre 

les espèces devient difficile. Ainsi les zones agricoles produisent-elles 

des végétations quasiment silencieuses, donc plus fragiles, plus iso-


lées et plus exposées aux nuisibles. Permettre à la nature de réin-


vestir nos cultures est un moyen de les préserver et de les protéger, 

par voie souterraine comme par voie aérienne.

La permaculture* est une manière de domestiquer le vivant 

sans pour autant le rendre silencieux. Le jardin se veut théâtre de 

l’échange. Dans leur ouvrage de référence 

Permaculture. Guérir la 

Terre, nourrir les hommes

, Perrine et Charles Hervé-Gruyer nous 

décrivent leur ferme comme une « mosaïque de petits écosystèmes 

qui s’interpénètrent. Un lieu organisé par l’homme où les animaux 

et les plantes sauvages ont l’air de se sentir chez eux ».

Les bienfaits de ce type d’agriculture sont nombreux : une plus 

grande productivité pour le jardinier, une meilleure résistance aux 

nuisibles. Plus économe en intrants*, il demande moins d’efforts pour 

produire et surtout il fournit davantage d’énergie vitale dans les ali-


ments qu’il engendre. Comme dans le cas de la biodynamie, il s’agit 

de s’inspirer de la nature. Rien de tel que l’observation minutieuse 

du monde sauvage pour offrir à des plantes les conditions les plus 

favorables à leur développement et à leur épanouissement.
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LA FRAÎCHEUR 

JECHOISIRAI

« Nos achats feront nos emplois,  


notre paysage, notre santé. » 


Olivier Roellinger

«LOCAL» EST-IL SYNONYME DE «FRAÎCHEUR»?

Sur les marchés, aux premières heures du matin, nous allions, 

avec mon professeur Elly, acheter nos produits à Tokyo. Nous y 

retrouvions des femmes de tous âges qui y faisaient leurs courses. 

Préparer les bentos* des enfants et des maris est de moins en moins 

fréquent, car les femmes désormais travaillent. On ne va pas s’en 

plaindre. Toutefois, la comparaison avec nos cultures est intéres-


sante. Si nos gamelles à nous étaient bien souvent remplies des 

restes du dîner de la veille, en Asie il en va tout autrement. On sait 

que  c’est dans la cueillette du jour que se trouve le trésor de 


la vie et qu’il faut des crevettes frétillantes, des poireaux chargés 


de terre mouillée, des baies aux parfums de forêt pour donner la 

vitalité nécessaire à ce que l’on mange.

Nous ne pouvons pas aller au marché chaque jour, nos agendas 

ne nous permettent plus de parcourir les étals avant nos longues 

journées de travail… Faut-il pour autant réserver les courses à un 

seul jour de la semaine et laisser ensuite flétrir les aliments dans 

nos réfrigérateurs jusqu’au week-end suivant ?









 


[image: ]Sélection – Comment j’achète ?

34

Faire ses courses deux fois, trois fois par semaine, pour s’ap-


provisionner en produits frais, bruts, non transformés, c’est la 

certitude de gagner deux, trois fois plus d’énergie.

Évidemment, sur le marché ou chez son marchand de primeurs, 

on trouvera parfois une large gamme de produits aux provenances 

les plus diverses. Pour manger frais et vivant, il faudra cependant 

veiller à préférer les produits locaux. Le locavorisme* est un mou-


vement qui nous vient des États-Unis, de San Francisco pour être 

plus exact, et qui prône de ne consommer que des produits dont 

le site de production est au maximum éloigné de 100 miles, donc 

160 kilomètres environ, du lieu de consommation. Les bienfaits du 

locavorisme sont nombreux, on le sait : un meilleur bilan carbone 

des ingrédients car moins de transport associé, un soutien à l’éco-


nomie locale qui favorise les producteurs du coin, un rapport plus 

étroit entre ces derniers et le consommateur. Localement comme 

partout, il peut y avoir de bons joueurs et de mauvais joueurs. 

L’avantage c’est que, quand on l’a en face de soi, on peut lui deman-


der des comptes… « Des fraises à cette époque de l’année ? Mais 

tu n’aurais pas des serres chauffées, toi, par hasard ? » À l’inverse, 

ils travaillent parfois plus proprement qu’on ne se l’imagine. La vie 

paysanne est dure, extrêmement dure, et les coûts sont tendus. 

Or, un label ça coûte cher… alors il arrive souvent qu’on fasse les 

choses bien, sans le dire. Je ne peux que vous encourager à poser 

des questions à vos producteurs sur les marchés… « Comment tra-


vaillez-vous ? La météo n’est pas trop dure en ce moment ? Vous 

soignez vos sols comment ? »

Sur les plans environnemental et social, il n’y a aucune polémique 

quant au fait que consommer des produits de sa région géogra-


phique immédiate est une approche plus durable de l’existence 

en communauté. Mais c’est bien au point de vue individuel que 

les bénéfices sont immédiatement palpables, et l’on n’y pense pas 

toujours. Le locavorisme est créateur d’énergies en même temps 

que de synergies.
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L’EFFET MARCO POLO*

Il existe néanmoins des produits que nos territoires ne pourront 

jamais produire. Faut-il les exclure pour autant ?

L’effet Marco Polo, qui consiste à importer des produits exotiques 

pour répondre à un besoin de découverte, n’est pas forcément néga-


tif, bien au contraire. Par exemple, imagineriez-vous finir un repas 

sans thé ni café ou supprimer définitivement le poivre de votre 

cuisine, sous prétexte qu’il vient d’ailleurs ?

Il serait dommage de se priver des trésors lointains. Peut-être 

faudrait-il simplement considérer qu’ils doivent rester minori-


taires dans notre alimentation et concerner davantage les pro-


duits secs que frais, à quelques exceptions près…


J’ai souvent eu des débats avec mes clients au sujet des bananes… 

Faut-il servir et manger des bananes au petit déjeuner par exemple ? 

Je me mets à la place de nos frères d’outre-mer et me dis que la 

question mérite que l’on s’y arrête. Manger, n’est-ce pas aussi un 

acte politique et citoyen ?

Tous ces produits lointains rendent par ailleurs de nombreux 

 services à notre santé. La banane est notamment un aliment clé 

pour la digestion. Elle nourrit l’estomac en protégeant sa muqueuse 

et apaise les intestins. Aussi la recommande-t-on en cas d’ulcère 

gastrique. Elle agit aussi au niveau des poumons comme antitussif, 

et peut soulager une gorge sèche. Elle est un des rares fruits que 

l’on peut consommer au cours du repas, car non acide. À l’instar 

de la papaye, de la figue, de la noix de coco, du melon, de la 

pastèque ou du kaki, elle ne gêne pas la digestion des céréales 

et des  légumineuses. La banane plantain est d’ailleurs utilisée 

comme légume.

LA FRAÎCHEUR OU L’ESPRIT DU JARDINIER

Lorsqu’on cohabite avec les plantes dont on va se nourrir, cela 

change le rapport à l’alimentation. Tous ceux qui ont un jardin pota-


ger vous le diront, manger local c’est cultiver l’esprit du jardinier. 

Si on respecte plus son produit, on porte une tout autre attention 

à son assiette !
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