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Introduction

P

our devenir une magicienne des temps modernes, voici 

quelques artifices sortis de mon chapeau.

Tout d’abord, respecte le rythme de ton cycle féminin en lien avec 

les quatre saisons.

Le cycle féminin te permet de vivre les quatre saisons et te connecte 

à ta vraie nature.

En médecine traditionnelle chinoise, la cinquième saison, « l’été 

indien », te ramène toujours au cœur de toi, de ta terre, de ton foyer 

intérieur. Le feu de ce foyer est à protéger, car c’est celui qui anime 

l’alchimie dont va découler ce qui aura mijoté.

Puis, reviens au sein de ton foyer pour te permettre de te donner le 

meilleur. Ton corps est ce réceptacle, ce temple sacré pour incarner la 

magicienne que tu es.

Invoque Hestia, déesse du foyer dans la mythologie grecque –ou 

Vestia dans la mythologie romaine–, afin d’honorer ce feu sacré qui 

t’habite.

La magicienne que tu es ouvre alors les portes à :

 – La gardienne du temps, en respectant le calendrier des fruits et 


légumes et des saisons, des cuissons plus chaudes pour l’hiver et 

des repas plus frais pour l’été.

 – La gardienne de la magie. Chaque recette devient unique, car elle 


est cuisinée selon l’énergie propre à chaque femme. Ainsi, l’amour 

mis dans une recette est plus important que l’apport diététique.

 – La gardienne de la Terre. Tu respectes et honores ce que t’offre 


la nature, des aliments bruts, de chez nous, ainsi que ceux qui 

cultivent cette terre avec amour et dévotion.

 – La gardienne des savoirs ancestraux. Fais de tes aliments tes pre-


miers médicaments, comme le dirait Hildegarde deBingen, et 

utilise les aliments avec tes intuitions de druidesse.

 – La gardienne de l’amour envers soi. Cuisine avec amour afin de 


semer des valeurs du féminin : créativité, patience, générosité, 

écoute, nourrir sa matière, et ainsi rayonner et transmettre ses 

valeurs.
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Rends grâce à la terre qui t’offre une telle diversité dans les formes, 

couleurs, odeurs, textures. Rappelle-toi cette abondance à chacun de 

tes gestes culinaires.

Deviens une magicienne qui mange sainement et en conscience 

afin d’aider la planète par des circuits courts, une proximité humaine 

comme les marchands des étalages du marché. Respecte et honore 

ce qui pousse naturellement comme les fruits et légumes qui sont 

nécessaires à hauteur de 70% pour ton quotidien. Cuisiner est un acte 

d’engagement envers toi par le temps que tu y passes, le choix des 

aliments sur les étals qui éveillent tes cinq sens et qui te plongent dans 

l’instant présent. Tu as le pouvoir de cuisiner aussi qualitativement 

que simplement et gustativement grâce à ta créativité. Nul besoin de 

rester trois heures aux fourneaux pour honorer ta Terre intérieure et 

celle de ta famille ou de tes amis.

Christelle et moi souhaitons partager notre vision pour vivre en har-


monie avec ce que l’on reçoit de la Terre Mère, « Gaïa ».

Osons être des femmes libres qui honorons aussi la place de femme 

nourricière dans nos foyers, tel un acte politique d’amour.

Osons être ces magiciennes qui alchimisons les ingrédients grâce à 

notre baguette qu’est notre lumière intérieure.

Osons porter nos voix afin que la magie de la vie se concrétise dans 

la matière, que ce soit par les repas, notre art, notre créativité, notre 

envie de vivre en pleine santé.

Chaque recette te fera voyager dans une saison avec une déesse, un 

esprit de la nature et honorer la vie en nous par son mantra.

Nous te proposons cinqaxes dans ce grimoire :

 – des textes pour entrer dans la magie des cinq saisons selon la 


diétothérapie chinoise ;

 – une cuisine qui honore l’abondance des fruits et légumes ;

 – des connexions aux déesses des cinq continents pour allier magie 


et ancrage au quotidien ;

 – des ingrédients de prospérité pour soigner tes maux à travers la 


médecine des aliments et la magie des mots ;

 – des incantations à répéter dans ta tête avant et après le repas 


pour alchimiser chaque plat avec conscience et éveil.

Quelle cuisine vas-tu mijoter ?

 – Des recettes pour la plupart sans gluten, sans lactose et végéta-


riennes, où la place des fruits et légumes, devant constituer 70% 

de notre alimentation, est au cœur des recettes.
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 – Une cuisine saisonnière selon les cinq saisons de la médecine tra-


ditionnelle chinoise, afin de te relier à la nature et à la vie qui 

t’habite. Chaque photo a été soigneusement prise, selon la recette, 

dans des paysages de Haute-Savoie et à la saison évoquée. Ainsi, 

la photo est hautement vibratoire, tel un mandala vivant.

 – Un ingrédient qu’on te dévoile pour ses vertus, car comme le 


disait Hildegarde de Bingen : « Que ton aliment, soit ton seul 

médicament. »

 – Des recettes simples et rapides pour toutes les mères et magi-


ciennes des temps modernes, comme moi, qui ont aussi une vie 

bien remplie.

 – Il te suffira d’utiliser ta baguette magique pour découvrir le temps 


de préparation et de laisser mijoter pour connaître le temps de 

cuisson.

 – Une aide des déesses pour que chaque recette vienne nourrir ton 


corps, mais aussi ton esprit, ton énergie et ta vibration.

« Deviens créatrice de ta vie dès maintenant. »

Eloha, Âme de femme
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comme une invitation méditative à entrer 

au cœur de ta lumière intérieure.

Voyage 

avecl’énergie 

del’

équinoxe 

duprintemps 

etde 

Beltane
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e suis l’énergie de Beltane, je viens déposer auprès de toi l’énergie 

qui m’habite en ce printemps.

Dès les premiers pépiements des oiseaux, dans le lit le matin, ouvre 

tes yeux à l’émerveillement de cette vie : le soleil sur ta peau, le doux 

réchauffement de ton foyer, la luminosité qui ne demande qu’à res-


plendir en toi.

Puis, inspire en ouvrant ton plexus solaire au rayonnement de ton 

être intérieur vers cette journée qui t’attend. Que te réserve cette 

journée comme nouvelles découvertes ?

Il est temps de sortir le nez du lit pour enquêter sur les cadeaux qui 

seront semés tout au long de ta journée.

Honore ton corps en cet instant matinal, afin de canaliser l’énergie 

solaire de cette saison et de le remettre en mouvement : la marche, 

le qi gong, le yoga, la danse libre, le vélo, la natation, le jardinage 

peuvent t’y aider.

Une fois dehors, observe tranquillement les premières primevères, 

qui sont parfois encore sous la neige, hume le parfum des fleurs gar-


dées secrètement par la déesse romaine Féronia. Regarde les premiers 

signes de vie avec les bourgeons qui naissent et qui invitent à une 

renaissance personnelle malgré une terre qui semble encore endormie.

Au gré de ta balade, pose-toi contre un arbre pour ressentir la sève 

montante qui l’habite. Assise contre ce tronc robuste, tu ressens dans 

ton bassin la puissance de ton féminin, et lèves la tête pour accueillir 

dans la bibliothèque universelle tes propres visions.

Note-les sans tarder afin qu’elles deviennent réalité, et crée dès 

maintenant les graines que tu vas commencer à semer. Je t’invite à 

invoquer la déesse japonaise Izanami afin de laisser place à ta créati-


vité et à ton imagination pour tes nouveaux projets. La place laissée 

cet hiver est l’occasion pour toi de nouvelles perspectives, de sortir 

de ta grotte et de ta zone de confort pour réaliser ce qui te fait vibrer 

dans cette saison du renouveau.

C’est le bon moment pour alléger ton assiette afin d’éclairer ton 

esprit et de faire de la place dans ton corps pour la nouveauté à 









 
[image: ]laquelle tu es conviée. C’est la période idéale pour que tu tentes de 

jeûner ou de détoxifier ton corps dans l’écoute de soi. Je te conseille 

de commencer en douceur avec des cures de légumes et de fruits, 

modérément avec des cures de jus de légumes et de fruits, progres-


sivement grâce au jeûne intermittent ou intensivement avec un jeûne 

total, voire hydrique si ta santé le permet.





OEBPS/images/bg4.jpg





OEBPS/images/bg9.jpg





OEBPS/images/bgb.jpg





OEBPS/images/bg5.jpg










OEBPS/images/bga.jpg









OEBPS/nav.xhtml


    

      

        		

          Couverture

        



        		

          Copyright

        



        		

          Titre

        



        		

          Sommaire

        



        		

          Introduction

        



        		

          Voyage avec l'énergie de l'équinoxe du printemps et de Beltane

          

            		

              S'ouvrir aux délices de Patelena, déesse romaine

              

                		

                  Minestrone des merveilles

                



                		

                  Wok qui conte fleurette

                



                		

                  Clafoutis des plaines ensoleillées

                



                		

                  Verrine des cimes éternelles

                



              



            



            		

              Les détox de Pélé, déesse hawaïenne

              

                		

                  Asperges qui infusent la vie

                



                		

                  Pesto des vipères

                



                		

                  Papillote purifiante en rose et vert

                



                		

                  Risotto de l'explosion printanière

                



              



            



            		

              Déjeuners avec Ostara, déesse germanique

              

                		

                  Tzatziki sous les pommiers

                



                		

                  Le fondant secret de Clochette

                



                		

                  Serpenti de courgettes avec Ève

                



                		

                  Quiche du phénix

                



              



            



            		

              Rites sacrés avec Lakshmi, déesse hindoue

              

                		

                  Tapenade traditionnelle ancestrale

                



                		

                  Potion sacrée de belle-maman

                



                		

                  Pancake pour cérémonial matinal

                



                		

                  Gâteau culte au masala et thé Chai

                



              



            



            		

              Vive la vitalité avec Omecihuatl, déesse aztèque

              

                		

                  Mixture fruitée de vivacité

                



                		

                  Mousse qui donne la banane

                



                		

                  Salade qui croque la vie

                



                		

                  Congee d'allégresse

                



              



            



          



        



        		

          Voyage avec l'énergie de l'équinoxe de l'été et de Litha

          

            		

              Les desserts fruités de Pomone, nymphe romaine

              

                		

                  Brochette du jardin d'Éden

                



                		

                  Pudding des fées

                



                		

                  Puits d'amour du pêcher

                



                		

                  Offrandes du verger

                



              



            



            		

              Grandes tablées selon Héra, déesse grecque

              

                		

                  Berceau de haricots épicés

                



                		

                  Pizza de sororité

                



                		

                  Ratatouille de l'alliance entre terre et mer

                



                		

                  Aubergines au pistouille de fertilité

                



              



            



            		

              Pique-nique solaire avec Amaterasu, déesse japonaise

              

                		

                  Fastifood aux rayons abracadabrants

                



                		

                  Taboulé pour illuminer les soirées

                



                		

                  Chakra cake

                



                		

                  Sandwich solaire

                



              



            



            		

              Apéro avec Nanna, déesse nordique

              

                		

                  Pickles de longévité

                



                		

                  Concombre de facétie

                



                		

                  Sushis des merveilles

                



                		

                  Muffins de sortilège de charme

                



              



            



            		

              Recettes d'amour de Freyja, déesse nordique

              

                		

                  Panzanella versus Séraphin

                



                		

                  Gaspacho du feu du dragon

                



                		

                  Rouleau d'amour

                



                		

                  Onction d'aubergine

                



              



            



          



        



        		

          Voyage avec l'énergie de Lugnasad au cœur de l'été indien

          

            		

              Tambouille de Cérès, déesse romaine

              

                		

                  Papillote couronnée des reines-des-prés

                



                		

                  Salade où la mélisse se mélange à la malice

                



                		

                  Breuvage digestif de poudre de perlimpinpin

                



                		

                  Potion lutine

                



              



            



            		

              Se nourrir avec la sagesse d'Athéna, déesse grecque

              

                		

                  Dhal de sagesse

                



                		

                  Les jus sacrés

                



                		

                  Les tartines qui craquent avec tact

                



                		

                  La courgette qui se laisse compoter

                



              



            



            		

              L'alchimie par Manat, déesse d'Arabie

              

                		

                  Aubergines ensorcelantes

                



                		

                  Salade du cercle de vie

                



                		

                  Rillettes d'alchimiste

                



                		

                  Mousse des illusions

                



              



            



            		

              Les plats d'Aditi, déesse hindoue

              

                		

                  Artichauts du petit peuple

                



                		

                  Hocus Pocus de quinoa

                



                		

                  Moules des gardiennes de la Terre

                



                		

                  Velouté des sabbats

                



              



            



            		

              Tara blanche, déesse bouddhiste, cuisine la sérénité

              

                		

                  Hachis haché ailé

                



                		

                  Soupe d'or

                



                		

                  Clafoutis de l'absolue vérité

                



                		

                  Spaghettis du berceau de déité

                



              



            



          



        



        		

          Voyage avec l'énergie de l'équinoxe d'automne et Samhain

          

            		

              Les chaudrons de Carpo, déesse grecque

              

                		

                  Velouté veridi

                



                		

                  Mousse delicatessen

                



                		

                  Délice de pommes qui ensorcelle

                



                		

                  Soupière des sorcières

                



              



            



            		

              Cueillettes avec Abnoba, déesse celte

              

                		

                  Tarte des contes automnaux

                



                		

                  Champignons enfeuillés à la magie occulte

                



                		

                  Purée qui trotte dans la forêt

                



                		

                  Fruits à coque des ballades lutines

                



              



            



            		

              Flâneries gustatives avec Astéria, déesse grecque

              

                		

                  Urtica de patience

                



                		

                  Fenouil arantiaco sous la lune

                



                		

                  Potion de cinnamomum

                



                		

                  Ballotin des cultes oubliés

                



              



            



            		

              Douceurs sous le manteau d'Isis, déesse égyptienne

              

                		

                  Galette du bon génie

                



                		

                  Rondeurs épicées de pomelo

                



                		

                  Clémentines au clair de lune

                



                		

                  Magico-cookies

                



              



            



            		

              Célébrons Samhain avec Hécate, déesse grecque

              

                		

                  Butternut occulte pour sorcière maline

                



                		

                  Pâtisson divinatoire

                



                		

                  Potimarron mystique

                



                		

                  Courge spaghetti des autres mondes

                



              



            



          



        



        		

          Voyage avec l'énergie de Yule et Imbolc

          

            		

              Ça mijote avec Skadi, déesse nordique

              

                		

                  Salade des mystères anciens

                



                		

                  Tajine enveloppant nos prières

                



                		

                  Velouté pour nuits obscures

                



                		

                  Marmite ésotérique

                



              



            



            		

              En-cas sucré avec Kali, déesse hindoue

              

                		

                  Fondant de supplice chocolaté

                



                		

                  Cric crac croc banané

                



                		

                  Gâteau du sort

                



                		

                  Crumble qui murmure à l'âme

                



              



            



            		

              La popote mortelle de Hel, déesse nordique

              

                		

                  Porridge invoquant l'arrêt

                



                		

                  Graines à picorer pour les rituels

                



                		

                  Pasta ténébreuses

                



                		

                  Mousse surnaturelle, quasi céleste

                



              



            



            		

              Fêtons Sol et Noël autrement grâce à Poliahu, déesse hawaïenne

              

                		

                  Boules sacrées de lumière

                



                		

                  Tarte lutine orangée

                



                		

                  Polenta en habit de fête

                



                		

                  Feuilleté travesti par magie

                



              



            



            		

              Rêvons avec Oxomo, déesse mexicaine

              

                		

                  Torsettes de porrum

                



                		

                  Quiche sous le manteau de neige

                



                		

                  Légumes d'antan rôtis poétiques

                



                		

                  Sablés sous les lumignons

                



              



            



          



        



        		

          Remerciements

        



        		

          À propos de l'auteure

        



        		

          À propos de l'illustratrice

        



      



    

    

      Guide



      

        		

          Couverture

        



        		

          Texte

        



      



    

  

OEBPS/images/bg6.jpg





OEBPS/images/bgc.jpg





OEBPS/images/bgd.jpg






OEBPS/images/bge.jpg





OEBPS/images/bg2.jpg
o gt 2 £
AT : i

Py






OEBPS/images/cover.jpg
DES MAGICIENNES

~fo. " Pepelle

Eloha Audrey Loups
Christelle Galand

100
recettes
RS
culinaires





OEBPS/images/bg7.jpg





OEBPS/images/bg8.jpg





OEBPS/images/bg3.jpg
N

e





OEBPS/images/bg1.jpg





