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Bienvenue

Bienvenue

Bonjour, et merci pour votre confiance.

Je suis Tiphaine Paonessa, nutritionniste spécialisée en Ayurveda, et j’ai 

conçu pour vous ce livre comme un guide pratique pour manger mieux, 

grâce à des repères simples et à une cuisine végétarienne inspirée par 

les principes de cette médecine traditionnelle.

L’Ayurveda est une science médicale originaire de l’Inde. Reconnue 


par l’Organisation Mondiale de la Santé, elle est considérée comme 

l’un des systèmes médicaux les plus anciens, et ses principes sont appli-


cables à tous, tant en soins préventifs que curatifs. Au centre de cette 

approche, la conception que chaque être humain est unique et requiert 

un traitement personnalisé, y compris dans le choix d’une alimentation 

source de santé et de bien-être.

Si vous vous intéressez à l’Ayurveda, vous le savez: le chemin peut se 

révéler tortueux. Vous avez peut-être trouvé une longue liste de ce qu’il 

faut faire ou ne pas faire, de ce qu’il faut manger ou ne pas manger. En 

plus de tout cela, vous avez sans doute lu quantité de préceptes sur les 

saisons, les cycles de la journée, les cycles de la vie, les doshas, dhatus, 

ama et d’autres concepts.

Si vous avez cherché à connaître votre profil ayurvédique, vous avez fait 

un «dosha quiz» trouvé sur Internet. Au vu de vos réponses, vous avez 

conclu que vous étiez de telle constitution, puis un autre test vous a 

donné un résultat différent. Peut-être même que le profil que vous avez 

déterminé ne correspond pas du tout à ce que vous savez de vous, ou 

alors que vos déséquilibres semblent contraires à votre profil dominant. 

Ce qui a achevé de vous plonger dans la confusion quant à savoir ce 

que vous pouviez manger.

Enfin, si vous vouliez tout simplement vous nourrir sainement, mais 

que vous ne connaissiez rien à l’Ayurveda et encore moins aux doshas, 

peut-être qu’au fil de vos lectures sur Internet vous vous êtes perdu·e 

dans une foule de notions étrangères.

Ce livre est un peu différent de ce à quoi vous êtes habitué·e en Ayur-


veda: j’ai voulu présenter des outils efficaces et utilisables tout de suite 

pour mettre en place les bases d’une alimentation rationnelle, quel que 

soit votre profil ayurvédique. En l’écrivant, j’ai pensé à celles et ceux qui, 

sans vouloir se lancer dans l’apprentissage de termes sanskrits parfois 
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compliqués, désirent prendre appui sur des principes millénaires et 

naturels pour améliorer leur qualité de vie.

En appliquant des principes simples, vous adopterez des habitudes 

alimentaires saines qui vous serviront ainsi qu’à votre famille en tout 


temps, et vous constaterez des améliorations de votre vitalité, de votre 

bien-être, de votre niveau d’énergie, ainsi que de vos défenses immuni-


taires.

Notez cependant que selon votre situation particulière, ces repères 

peuvent ne pas vous convenir. Je vous recommande, le cas échéant, 

de consulter.

Mon parcours 

avecl’Ayurveda

Très jeune, j’ai souffert de troubles respiratoires chroniques. À29ans, 


j’ai été diagnostiquée asthmatique. Puis sont apparus aussi des troubles 

respiratoires nocturnes inexpliqués: j’étais forcée de dormir assise pour 

pouvoir respirer. J’en suis arrivée, de jour comme de nuit, à vivre en res-


pirant par la bouche. 

Jusqu’à mes32ans, ma vitalité et mon sommeil n’ont cessé de se dété-


riorer, et je multipliais les «rhumes»: trois ou quatre par année. Surtout, 

j’accumulais beaucoup de fatigue. Face à l’échec des traitements tra-


ditionnels, monORL m’a proposé une turbinectomie, que j’ai refusée.

Par la suite, des douleurs articulaires sont venues s’ajouter, et j’ai eu 


le pressentiment que ces symptômes diffus finiraient par me mener à 

une pathologie installée. 

Cette prise de conscience a déclenché des changements majeurs dans 

ma façon de vivre et de me nourrir. Déçue par le manque de réponses 

médicales pour traiter mon mal-être, j’ai eu le pressentiment que je 

trouverais avec l’Ayurveda la clé qui me permettrait de comprendre la 

cause de ma maladie et de recouvrer la santé.

L’intuition était juste: deux semaines de travail avec l’alimentation 


ayurvédique suffirent à éliminer80% de mes symptômes  respiratoires, 


et ce sans user d’un seul médicament. Mes douleurs articulaires quant 

à elles m’ont demandé temps, persévérance, et patience: il m’a fallu 

un passage en hôpital ayurvédique, puis deux ans d’une alimentation 
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centrée sur mes besoins pour les éliminer à100% et pouvoir de nouveau 

m’asseoir normalement sur mon lit ou au sol. Mais nous y sommes: j’ai 

récupéré toute ma mobilité, ainsi qu’une bonne immunité.

J’ai un objectif : vous aider à renouer avec la sagesse innée de votre 

corps, afin que vous puissiez vous faire confiance et faire les bons 

choix au quotidien pour votre santé.

Comment utiliser ce livre

Vous ne trouverez pas d’explications détaillées sur les doshas ni sur les 

grandes théories ayurvédiques dans ce livre, qui est conçu pour vous 


transmettre des repères pragmatiques et efficaces afin de manger 

mieux.

Après avoir passé en revue quelques principes de base de l’Ayurveda, 

puis dressé la liste de certains ingrédients et ustensiles utiles dans votre 

cuisine, je vous propose d’explorer pas à pas six principes immédiate-


ment applicables dans votre quotidien, même si vous ne connaissez 

pas votre profil.

Se débarrasser de penchants parfois «encrassés» depuis des années 

demande de la ténacité. Mais ces habitudes ne sont «que» des habi-


tudes, pas un esclavage à vie. 

Remplacer petit à petit ces routines par de bons gestes est selon 


moi le meilleur moyen de vous débarrasser de ce qui ne vous convient 

pas et d’obtenir des changements durables dans vos comportements, 

jusqu’à ce qu’ils deviennent une seconde nature et ne vous demandent 

plus d’effort.

Pour cette raison, chaque chapitre du guide commence par « L’exer-


cice de la semaine » et se clôt par un « Faites le point » : l’occasion 


pour vous de questionner vos pratiques au fil de votre lecture, de 

dresser le bilan, et d’explorer d’autres manières de faire lorsque cela 

est   nécessaire.

Mes premiers conseils sont d’utiliser un petit cahier qui vous servira de 

journal de bord, et d’effectuer les exercices proposés pendant au moins 

une semaine. Il est important de développer une sensibilité (et aussi 

une intuition) à la manière dont la nourriture vous affecte, pour mieux 

comprendre les réponses de votre organisme.
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Faire petit à petit plutôt que de vouloir tout faire à la fois vous aidera 

beaucoup à comprendre votre corps, à observer les effets des chan-


gements, à intégrer de nouveaux repères. Cela vous évitera aussi 

d’échouer face à un défi trop important.

Je terminerai par une réflexion issue d’un traité ayurvédique du 



e

siècle :

Lorsque l’alimentation est mauvaise, les médicaments  

sont peu utiles (car ils sont alors peu efficaces).

Lorsque l’alimentation est bonne, les médicaments  

sont également peu utiles (car une alimentation saine  

est en elle-même source de santé).

Ceci n’est bien sûr pas une incitation à ignorer un traitement médical 

lorsqu’il est nécessaire, mais plutôt une mise en lumière de l’impor-


tance de l’alimentation dans le maintien de la santé.
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N

ous voulons tou·te·s être ou rester en bonne santé. Mais comment 


s’y retrouver, quand les recommandations alimentaires changent 

d’une décennie à l’autre? Il y a encore quelques années, les matières 

grasses étaient diabolisées, et nous les avions presque bannies de nos 

assiettes. Pourtant, elles connaissent aujourd’hui un retour en grâce. 

Le phénomène inverse se produit pour le lait, et les magasins se rem-


plissent de produits «sans lactose». Dans ce monde d’informations 

sans cesse changeantes, nous rêvons de pouvoir nous reposer sur des 

repères durables, en lesquels avoir confiance.

C’est là la force de l’Ayurveda, qui se fonde sur des connaissances et 

des principes éprouvés depuis plusieurs millénaires, mais pas seule-


ment. Car il ne suffit pas de connaître les propriétés thérapeutiques 


des ingrédients, la manière d’associer les aliments entre eux ni même 

de « connaître son dosha » pour créer son alimentation idéale. Il faut 


aussi, sur la base de ces principes ancestraux, apprendre à se connaître 

au jour le jour: le «moi» du printemps n’est pas celui de l’hiver, et le 

«moi» détendu n’est pas le «moi» stressé par le travail. L’Ayurveda est 

la clé d’accès à cette compréhension. Cette démarche, qui vous servira 

toute votre vie, ne peut être faite par personne d’autre que vous: ni le 

médecin ni votre famille ne peuvent connaître votre corps et ses réac-


tions mieux que vous-même.

Ayurveda : la connaissance 

de la vie

On pourrait traduire le terme sanskrit Ayurveda par «connaissance de 


la vie». Selon l’Ayurveda, lorsque les doshas (les forces vitales régulant 

les processus physiologiques, physiques, et qui influencent en partie 

les processus mentaux), lorsque le feu digestif, les tissus, les fonctions 

d’élimination de l’organisme et le mental sont équilibrés et œuvrent 

de façon optimale, nous maintenons un état harmonieux. Cet état de 

bonne santé ne concerne donc pas uniquement le corps physique, 

mais aussi l’aspect mental et spirituel: plus qu’à l’absence de maladie, 


la santé correspond donc à un équilibre dynamique, à une coordi-


nation corps-âme-esprit, à un état d’harmonie qui n’est pas statique, 

mais qui constitue une danse permanente avec la vie. Cet équilibre est 

tout personnel et dépend aussi d’un mode de vie équilibré, tant d’un 

point de vue physique que spirituel.
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L’Ayurveda regorge de trésors de connaissancesqui manquent cruel-


lement aujourd’hui. C’est un système médical complet, performant 

dans le traitement des maladies tout autant que dans leur prévention: 

connaissance du fonctionnement du corps et de la psyché humaine, 

du processus de la maladie et de ses causes, connaissance des plantes 

médicinales, du pouvoir thérapeutique des aliments, des soins corpo-


rels, compréhension de l’environnement et de ses effets sur la santé…

Les cures ayurvédiques ne sont pas accessibles à tou·te·s, et exigent 

le savoir-faire et la présence d’un médecin ayurvédique qualifié. En 

revanche, l’alimentation ayurvédique est à la portée de tou·te·s et 

donne de très bons résultats, à court et à long terme.

L’Ayurveda considère que nous sommes tou·te·s uniques, et ses conseils 

nutritionnels reposent sur une alimentation respectueuse des besoins 

individuels. Il n’y a donc pas de norme ni de moyenne, pas de repas 


type ni de régime type: vous êtes au centre d’une démarche qui déter-


mine une alimentation sur mesure, en adéquation avec vos besoins.

Le profil ayurvédique : 

se connaître pour mieux 

comprendre ses besoins

L’Ayurveda considère l’univers comme un macrocosme, et l’homme 

comme un microcosme. Ce qui est présent dans l’univers est donc aussi 

présent dans le corps humain. Et tout ce qui compose l’univers, y com-


pris toute nourriture, et le corps humain est une combinaison des cinq 

éléments : espace, air, feu, eau, terre.

 

Le dosha Vata gouverne les éléments air et espace; 


 

Le dosha Pitta gouverne les éléments feu et eau;


 

Le dosha Kapha gouverne les éléments terre et eau.


L’Ayurveda reconnaît donc trois «forces vitales», comparables à trois 

«managers intelligents» du corps humain. Chaque être humain mani-


feste ces doshas en des proportions uniques, et même lorsque l’un 

d’entre eux domine votre profil, les deux autres sont forcément présents 

dans votre constitution. En effet, Vata, Pitta et Kapha sont nécessaires 

pour que s’accomplissent toutes les fonctions de l’organisme.
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Comment détermine-t-on  

la constitution 

d’unepersonne ?

Chacun des trois doshas possède des attributs, ou qualités, directe-


ment observables. L’expression de ces qualités dans votre organisme 


permet à votre praticien·ne de comprendre la façon dont les forces 

vitales s’expriment en vous, et ce sont ces manifestations que vous 

observez lorsque vous répondez aux «dosha quiz» si faciles à trouver 

sur Internet. En vous mettant à l’écoute de votre corps, vous pouvez 

ainsi déceler l’influence d’un ou plusieurs doshas sur vous-même.

On distingue cependant l’état «naturel» d’une personne (sa constitu-


tion de naissance, son état de santé) de son état de déséquilibre.

Les attributs de Vata 

etsesmanifestations 

dansle corps

Le dosha Vata est en quelque sorte le chef d’orchestre de l’organisme: 

rien ne peut s’accomplir sans lui. Il correspond aux éléments air et 

espace. Il gouverne les fonctions motrices et sensorielles, et régule tous 

les mouvements du corps humain.

Vata est :

 

sec,

 

léger,

 

froid,

 

rugueux,

 

subtil,

 

mobile.

Ces qualités peuvent se traduire par un esprit vif et enthousiaste, une 

ossature et une musculature naturellement moins développée, des 

os, des veines et des tendons proéminents, une tendance à être plus 

petit·e ou plus grand·e que la moyenne, une température corporelle 

plus fraîche, une aversion naturelle pour le froid et une attirance pour 
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le chaud, le besoin de changement, une préférence sans excès pour les 

saveurs sucrées, aigres et salées, etc.

Lorsque ce dosha est en excès, ces attributs peuvent s’exprimer dans le 

corps par diverses manifestations comme:

 

une perte de poids;

 

une peau, des lèvres et des cheveux secs;

 

des selles sèches et/ou de la constipation; 

 

des gaz, des ballonnements;

 

des mains et pieds froids, une mauvaise circulation, une intolé-


rance au froid; 

 

une teinte sombre (par exemple selles foncées, sang menstruel 

marron/foncé) ;

 

un excès de mobilité des membres et articulations, des tremble-


ments, des craquements dans les articulations;

 

une agitation physique et/ou mentale;

 

de l’anxiété;

 

de l’insomnie, un sommeil trop léger;

 

une parole confuse, une tendance au bavardage, à l’hyperactivité;

 

des vertiges.

Ces indications sont des exemples parmi d’autres qui n’ont rien de sys-


tématique: par exemple, il est possible de manifester un excès de Vata 

sans souffrir de constipation.

Les attributs de Pitta 

etsesmanifestations 

dansle corps

Le dosha Pitta est responsable de la chaleur. Il gère la digestion et le 

métabolisme dans le corps et correspond aux éléments feu et eau. Il 

permet la digestion des aliments, donne une bonne vision, un bon intel-


lect, il régule faim et soif et contrôle la température corporelle.

Pitta est:

 

légèrement gras,

 

pénétrant,

 

chaud,

 

léger,

 

malodorant (odeur légèrement âcre),

 

fluide,

 

liquide.
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Ces qualités peuvent se traduire par un bon appétit et une bonne diges-


tion, une température corporelle légèrement au-dessus de la moyenne, 

une aversion pour la chaleur et un besoin de fraîcheur, une peau et 

des cheveux doux et bien hydratés, un regard, un esprit et une com-


préhension aiguisés et pénétrants, une musculature et une ossature 

moyennes, une transpiration qui se manifeste facilement, un transit 

intestinal facile et régulier, une couleur de peau plutôt rosée, etc.

Lorsque ce dosha est en excès, ces attributs peuvent s’exprimer dans le 

corps par diverses manifestations comme:

 

des cheveux gris ou une calvitie précoces;

 

une transpiration, des selles ou une haleine à l’odeur âcre;

 

des selles plus molles;

 

des sensations de chaleur excessive ou de brûlure dans le corps;

 

une faim ou une soif excessive;

 

une couleur jaunâtre/rougeâtre (dans les selles, la peau, les yeux);

 

une perte de sommeil.

Tout comme pour Vata, ces indications sont des exemples parmi 

d’autres qui n’ont rien de systématique: par exemple, si Pitta en excès 

est accompagné de toxines (que l’on appelle ama en sanskrit), le 

manque d’appétit peut remplacer l’appétit excessif.

Les attributs de Kapha 

etsesmanifestations 

danslecorps

Le dosha Kapha donne au corps sa structure et contrôle cinq des sept 

tissus du corps humain. Il fournit au corps résistance, cohésion, stabilité, 

lubrification, et correspond aux éléments eau et terre.

Kapha est:

 

gras,

 

frais,

 

lourd,

 

lent,

 

doux/lisse/visqueux,

 

statique/stable.

Ces qualités peuvent se traduire par une ossature large, une peau et 

des ongles épais, une bonne masse musculaire, un poids supérieur à la 

moyenne, des tissus denses et compacts, une température corporelle 

fraîche, un métabolisme plus lent que la moyenne, une peau et des 
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cheveux plus épais et plus gras, une nature calme, de la force et de 

l’endurance, etc.

Lorsque ce dosha est en excès, ces attributs peuvent s’exprimer dans le 

corps par diverses manifestations comme:

 

un ralentissement de la digestion et un manque d’appétit;

 

du surpoids;

 

un excès de mucus dans les sinus, la poitrine, la gorge, le nez; 

 

des selles grasses et lentes;

 

un excès de sommeil, de la léthargie, une sensation de lourdeur (au 

réveil ou par exemple après un repas);

Tout comme pour Vata et Pitta, ces indications sont des exemples parmi 

d’autres: l’ensemble de ces symptômes peut ne pas s’exprimeren fonc-


tion de votre situation. Par exemple, il est possible de manifester un 

excès de Kapha sans accumuler de poids.

Si vous vous reconnaissez dans certaines descriptions, rappelez-vous 

que ces manifestations n’ont rien d’automatique. D’abord, nous 

sommes un mélange des trois doshas (nous pouvons donc afficher les 

caractéristiques de chacun d’entre eux à des degrés divers). Ensuite, 

certaines qualités peuvent s’exprimer fortement, pendant que d’autres 

se font discrètes. Gardez-vous donc de tirer des conclusions hâtives ou 

de vous coller une étiquette Vata, Pitta ou Kapha.

Pour évaluer votre constitution de naissance et vos déséquilibres, 

votre thérapeute ou médecin ayurvédique vous questionne : quel est 


l’état de votre appétit, de votre transit intestinal? Etc. Il effectue aussi 

une série d’observations visuelles et tactiles: il pourra par exemple 

observer votre peau, votre langue, prendre votre pouls, mais aussi vous 

interroger sur votre sommeil ou sur vos habitudes.

En recoupant l’ensemble de ces informations, votre praticien·ne peut 

ainsi décrypter votre profil, vos déséquilibres, et en tirer des conclusions 

pour vous recommander diète, traitements externes et/ou substances 

médicinales.

Certaines personnes sont dominées par un dosha, tandis que d’autres 

sont plus influencées par deux, voire par les trois doshas. Vous pourriez 

par exemple être de constitution Vata (c’est-à-dire avoir Vata en majeur 

dans votre profil, suivi des doshas Pitta et Kapha en mineur), ou Vata-

Pitta (donc avoir un Kapha moins présent), ou bien avoir les trois doshas 

en des proportions équivalentes dans votre profil.

L’Ayurveda recense ainsi sept types de constitutions :

 

Vata,

 

Pitta,

 

Kapha,









 


[image: ]19

Se connaître pour vivre mieux : lapromessedel’Ayurveda

 

Vata-Pitta/Pitta-Vata,

 

Vata-Kapha/Kapha-Vata,

 

Pitta-Kapha/Kapha-Pitta,

 

Vata-Pitta-Kapha (constitution tridoshique).

Cette constitution de naissance modèle vos tendances générales: vos 

besoins naturels, tout autant que vos préférences alimentaires, et en 

partie certains traits de caractère. Le maintien de cette constitution 

natale signifie force, santé et vitalité, tandis que son bouleversement 

signe le début de la pathologie. Parmi les causes de ces déséquilibres, 

l’alimentation, le mode de vie et les facteurs émotionnels jouent de nos 

jours un rôle majeur.

Le profil de naissance est fixé dès la conception, au moment même de 

la fécondation de l’ovule par le spermatozoïde. Il est influencé par de 

multiples facteurs, parmi lesquels la génétique, l’alimentation, le style 

de vie des parents, la qualité des gamètes, etc. Tout comme il n’existe 

pas deux empreintes digitales identiques, il n’existe pas deux profils 

identiques: par exemple, deux profils Vata-Pitta d’une même famille 

peuvent exprimer des tendances très distinctes. En matière de santé, il 

n’existe donc pas de modèle unique: nous fonctionnons tou·te·s diffé-


remment, et nos besoins sont singuliers.

Pourquoi vous ne trouverez 

pas de « dosha quiz » 

dansce livre

Une fois initiées aux principes de base de l’Ayurveda et après avoir 


rempli un quiz sur Internet, bien des personnes sont perplexes: 


«Ma constitution est Pitta, mais j’ai un déséquilibre de Vata, dois-je 

manger pour Pitta ou pour Vata?», «Ces règles sont-elles valables toute 

l’année?»

D’autres encore concluent à un profil, et vont chercher sur Internet 

quelles plantes et quels aliments utiliser pour tel dosha. Elles com-


mencent diète et traitements sans consulter, et finissent par se faire 

plus de mal que de bien. Pour être honnête, je l’ai fait moi aussi, avant 

d’étudier l’Ayurveda – avec pour résultat de faire empirer ma situation.
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Bien sûr, ces auto-tests sont amusants, ils constituent un moyen 

agréable de commencer à s’observer pour apprendre à se connaître, 

mais ils manquent souvent de fiabilité, pour plusieurs raisons.

 

Votre regard sur vous-même n’est souvent pas objectif.


 

Vous pouvez confondre votre Vikriti (état de déséquilibre) avec 

votre Prakriti (état « originel », constitution de naissance), et il faut 


être longuement formé en Ayurveda pour distinguer la constitu-


tion du déséquilibre.

 

Ils peuvent être inexacts.

 

Ils ne vous indiquent pas comment prendre soin de vos désé-


quilibres sans déranger votre constitution natale. Par exemple, si 


vous êtes à dominante Pitta, que vous montrez des signes d’aggra-


vation de Kapha (lenteurs digestives, mucus, surpoids, etc.) et que 

vous choisissez une diète ou des plantes chauffantes pour traiter 

ce dosha, vous courez le risque d’augmenter la chaleur dans votre 

corps et de déranger votre constitution natale.

 

Si vous avez des problèmes de santé, vos besoins sont spécifiques, 


et des conseils généraux sur la base de votre résultat peuvent ne 

pas fonctionner, voire vous porter préjudice.

Il y a d’ailleurs aujourd’hui une conception erronée selon laquelle votre 

thérapeute devrait déterminer votre constitution de naissance dès le 

premier rendez-vous, et ce diagnostic serait un préalable indispensable 

à tout traitement. En réalité, il arrive régulièrement qu’une première 


consultation et même une cure ayurvédique ne permettent pas de 

déterminer immédiatement votre profil originel, en raison des désé-


quilibres qui peuvent s’être accumulés et masquer votre constitution 

natale. Ne soyez donc pas déçu·e si ce profil ne vous est pas tout de 


suite dévoilé. Votre praticien·ne s’intéressera alors en premier lieu aux 

dysfonctionnements, qu’il ou elle s’efforcera de réduire par la diète, l’hy-


giène de vie ou tout autre traitement nécessaire, tout en ménageant ce 

qu’il ou elle pense être votre constitution natale.

Une fois le déséquilibre réduit, il lui sera alors possible de vous proposer 

des traitements à long terme pour entretenir votre santé, en phase avec 

votre constitution de naissance.

Si vous connaissez déjà votre profil, notez que chacune de mes 

recettes comporte des adaptations et indications de fréquence en 

fonction des doshas. Si vous ne le connaissez pas, vous pouvez amé-


liorer votre santé en suivant simplement les principes de ce guide issus 

de repères essentiels transmis par l’Ayurveda et adaptés à vos besoins.

Mon point de vue est que vouloir s’attaquer aux détails les plus sub-


tils d’une alimentation pour votre constitution, ou déséquilibres 

supposés, sans même avoir posé les bases d’une alimentation ration-


nelle, c’est mettre la charrue avant les bœufs: vous commencez par la 
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fin. En effet, quelle utilité de savoir que la patate douce est bonne pour 

vous si en parallèle vous continuez à manger des aliments indigestes, 

à ignorer votre capacité digestive et à nier les signaux de votre corps? 

Bien entendu, à long terme, connaître sa constitution de naissance est 

important. Simplement, dans ce processus, le premier pas consiste à 


vous reconnecter à votre corps et à vous familiariser avec quelques 


principes élémentaires de l’Ayurveda. Sans cela, vous continuerez à 

être dépendant·e de solutions dictées de l’extérieur.

Comprendre son type 

dedigestion pour faire 

demeilleurs choix

Selon l’Ayurveda, la santé commence par une bonne digestion. En 


effet, pour pouvoir tirer tous les bénéfices de ce que nous mangeons, 

nous devons pouvoir digérer correctement la nourriture, la convertir en 

énergie et en tissus, et enfin en éliminer les déchets inutilisables. Alors 

qu’importent ces carottes râpées pleines de vitamines si vous ne tolérez 

pas les crudités! Agni (mot sanskrit que l’on traduit souvent de façon 

simplifiée par « feu digestif »), assisté des trois doshas, est l’élément clé 

au cœur de ce processus et détermine ce qui est vraiment bon pour vous.

Nous absorbons tou·te·s la nourriture différemment: pendant que cer-


taines personnes se sentent emplies de satisfaction après avoir mangé, 

d’autres font une indigestion avec le même menu. Pour cette raison, 

avant de choisir notre repas, nous devrions toujours nous soucier en 

premier lieu de notre capacité à le digérer. Ce questionnement est 

la base de la cuisine ayurvédique et représente le meilleur moyen de 


choisir une alimentation juste.

Penser votre nourriture en fonction de votre capacité digestive 

aiguise vos compétences à choisir ce qui est bon pour vous. Avec le 


temps, cette habitude deviendra un automatisme inconscient qui ne 

vous demandera plus aucun effort.

La bonne nouvelle, c’est qu’il n’y a pas d’aliment tabou: même une 

pizza peut théoriquement être ayurvédique, tout est une question de 

circonstances.  L’assiette idéale pour vous n’est donc pas figée: elle 


fluctue constamment en fonction de vos circonstances personnelles. 
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Pour cette raison, affirmer qu’«il faut trois produits laitiers par jour pour 

être en forme» n’a aucun sens selon l’Ayurveda: tout dépend de votre 

profil et de vos besoins.

Lorsque tout va bien et que notre digestion est efficace, nous bénéfi-


cions en général d’une bonne santé.


 

Notre corps et chacune de nos cellules sont nourris de façon opti-


male.

 

Nous produisons des tissus sains, robustes et résistants (plasma, 

sang, muscles, jusqu’aux tissus reproducteurs).

 

Notre transit intestinal est bon et régulier.

 

Notre système immunitaire est performant.

 

Notre vitalité est bonne.

C’est ainsi que certain·e·s traversent les hivers et leur cortège de rhumes, 

grippes ou autres bobos avec une énergie à toute épreuve, pendant que 

d’autres enchaînent les pépins de santé: la différence, c’est entre autres 

l’équilibre de votre constitution et votre feu digestif.

Avez-vous un bon feu digestif ? 

Quelquesindicateurs

 

Votre appétit est régulier et raisonnable (ni faim excessive ni absence 

d’appétit).

 

Vous ne ressentez pas de lourdeur ni le besoin de dormir après un 

repas.

 

Vous ne souffrez pas, durant la digestion, de gaz, ballonnements, 

éructations, brûlures ou reflux acides, excès de mucus ou éternue-


ments.

 

Vous n’avez pas d’éructations portant le goût ou l’odeur du repas 

précédent, et les gaz sont inodores.

 

Votre langue et votre nez sont propres, votre haleine est saine.

 

Vous avez une bonne perception des goûts.

 

Votre transit intestinal est bon (au moins une selle par jour).

 

Vos selles sont bien formées: ni constipation ni diarrhée, en un mor-


ceau, non collantes, et elles ne dégagent pas d’odeur excessivement 

forte.

 

Vous digérez des quantités raisonnables de nourriture, et l’appétit 

revient dans un laps de temps correct après un repas.
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 

Vous supportez facilement les aliments nourrissants (comme le blé, 

les produits laitiers) et tolérez des aliments qui sortent de votre diète 

habituelle sans trop d’inconfort.

 

Vous vous sentez globalement énergique.

 

Votre poids est stable.

Comment identifier votre type 

dedigestion ?

Lorsque la digestion va bien, tout va bien ou presque. Seulement voilà, 

la vie n’est pas figée. Les rouages délicats de notre équilibre peuvent 


aisément se gripper, en particulier lorsque nous adoptons un style 

de vie ou une alimentation défavorables à notre constitution et à la 

santé. L’harmonie est alors rompue.


Parmi les causes courantes de perturbation:

 

les combinaisons alimentaires néfastes; 

 

la consommation d’aliments glacés, de restes;

 

une alimentation qui ne respecte pas la capacité digestive;

 

les grignotages et les excès alimentaires; 

 

le surmenage, le stress, les facteurs émotionnels; 

 

les repas «sautés» ou pris à des horaires inadéquats, les jeûnes 

inop portuns et répétés;

 

une alimentation qui ne respecte pas les saisons; 

 

un style de vie inapproprié; 

 

l’excès de boisson, quelle qu’elle soit; 

 

etc. 

Ces éléments, ainsi que nombre d’autres circonstances indépendantes 

de notre volonté, telles qu’un accident, une opération ou le climat, 

peuvent affecter les doshas qui, par un effet de domino, se mettent à 

entraver le fonctionnement correct du feu digestif.

Les trois types de déséquilibre

L’Ayurveda distingue trois types de déséquilibre qui se traduisent par 

un feu digestif variable, intense ou lent, influencés respectivement 

par les doshas Vata, Pitta ou Kapha.
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Chacun de ces types manifeste des sensibilités particulières, et peut-

être en êtes-vous déjà en partie conscient·e lorsque vous évitez certains 

aliments parce qu’ils provoquent chez vous des réactions d’inconfort.

LES SIGNES D’UN FEU DIGESTIF VARIABLE

Si vous avez tendance à subir des fluctuationset qu’un 

jour vous digérez sans problème une pizza, mais que 

le lendemain, même un repas très léger pose problème, il se peut que 

votre digestion soit de type variable: vous êtes susceptible d’avoir très 

faim un jour, puis d’avoir peu ou pas d’appétit les jours suivants, sans 

raison apparente. Votre faim se manifeste à des horaires divers et com-


plètement imprévisibles, votre transit intestinal est capricieux et parfois, 

même en ayant faim, vous êtes très vite rassasié

·e.


Ce trouble peut s’accompagner:

 

de ballonnements, de douleurs et spasmes abdominaux;

 

de renvois, de gaz;

 

d’indigestion;

 

de selles sèches ou même d’une alternance de constipation et de 

diarrhée;

 

de gargouillements dans les intestins;

 

etc.

Bien souvent, ce profil perd très vite l’appétit lorsqu’il ne mange pas «à 

l’heure», et est capable de sauter un repas, ce qui creuse encore son 

déséquilibre.

 Les recommandations générales pour pacifier un feu digestif 


variable

L’Ayurveda associe ce type de digestion à un déséquilibre de Vata et 


peut recommander une alimentation adaptée pour pacifier ce dosha. 

Au chapitre «les trois doshas et le profil ayurvédique», nous avons vu 

les qualités de Vata dosha: sec, léger, froid, rugueux, subtil, mobile. En 

général, les aliments aux qualités similaires ont tendance à augmenter 

ce dosha, tandis que ceux aux qualités opposées ont tendance à le 

pacifier. Par exemple, les crudités, qui sont souvent rafraîchissantes, qui 

sont légères (donc peu nourrissantes), et «rugueuses» du fait de leurs 

fibres, auront tendance à déranger Vata.

Lorsqu’il n’y a pas d’autres troubles de santé ni de paramètres spé-


cifiques à prendre en compte, et que cela n’est pas défavorable à la 

constitution, il est possible de favoriser:


 

une alimentation nourrissante, ni trop lourde, ni trop légère, avec 

une quantité adéquate de matières grasses. Certains produits 
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 laitiers peuvent d’ailleurs représenter pour Vata une source de 

 nutrition bienvenue, mais attention: si le déséquilibre s’accom-


pagne de signes d’indigestion ou de digestion faible, fromage, 

lait, yaourt, et une alimentation trop lourde sont défavorables. Il 

est donc nécessaire de prêter une oreille attentive aux signaux 

du corps (voir «Les menus incompatibles avec votre style de vie» 

p.63 et «Faites de votre faim une alliée pour entretenir votre feu 

digestif» p.69);

 

une proportion plus grande d’aliments neutres/doux, comme les 

céréales (avoine cuite, quinoa, riz, blé lorsqu’il est bien toléré…), avec 

une petite quantité d’aliments aigres et d’aliments salés;

 

des aliments cuits, chauds (surtout en saison froide), plutôt 

onctueux et tendres;

 

suffisamment de liquides, de préférence chauds, tièdes ou à tem-


pérature ambiante en saison chaude, pour maintenir une bonne 

hydratation.

Il est en général conseillé de limiter ou d’éviter :

 

les aliments secs, qui «volent» au corps son humidité et donc l’as-


sèchent. Entrent dans cette catégorie les biscuits, biscottes, galettes 

de riz, fruits secs, légumes déshydratés, mais aussi un certain 

nombre de légumineuses et de céréales «sèches» comme le millet 

ou le seigle;

 

une alimentation trop légère et le manque de matière grasse;

 

les crudités et les légumes verts en trop grande quantité par rap-


port aux céréales;

 

les aliments et boissons froids ou glacés;

 

les aliments amers et astringents en grande quantité (entre autres, 

nombre de crudités), qui peuvent être asséchants, et les substances 

intensément piquantesqui peuvent vite se révéler trop stimulantes, 

mais aussi déshydratantes pour Vata.

Pour accompagner ce profil, vous pouvez:

 

choisir de préférence dans ce livre les recettes portant l’indication  


«

 POUR VATA 

 modérément»,

 

ou bien modifier n’importe quelle recette en suivant les ajuste-


ments proposés 

 POUR VATA 

 dans: «adaptations possibles», tout en 

vérifiant par l’expérience si cela est adapté à vos besoins (notam-


ment en cas de problématique de santé).

Ces quelques indications sont générales et ne peuvent pas refléter 

chaque situation : il se peut que votre constitution soit duelle, que vous 


accumuliez les déséquilibres ou des toxines, et dans ce cas ces lignes 

directrices peuvent ne pas suffire ou être inadaptées. L’accompagne-


ment individualisé d’un·e praticien·ne est alors nécessaire.
















OEBPS/images/bgc.jpg
















OEBPS/images/bg7.jpg









OEBPS/images/bg12.jpg





OEBPS/nav.xhtml


    

      

        		

          Couverture

        



        		

          Copyright

        



        		

          Titre

        



        		

          Sommaire

        



        		

          Bienvenue

          

            		

              Mon parcours avec l’Ayurveda

            



            		

              Comment utiliser ce livre

            



          



        



        		

          Se connaître pour vivre mieux : la promesse de l’Ayurveda

          

            		

              Ayurveda : la connaissance de la vie

            



            		

              Le profil ayurvédique : se connaître pour mieux comprendre ses besoins

            



            		

              Comment détermine-t-on la constitution d’une personne ?

              

                		

                  Les attributs de Vata et ses manifestations dans le corps

                



                		

                  Les attributs de Pitta et ses manifestations dans le corps

                



                		

                  Les attributs de Kapha et ses manifestations dans le corps

                



              



            



            		

              Pourquoi vous ne trouverez pas de « dosha quiz » dans ce livre

            



            		

              Comprendre son type de digestion pour faire de meilleurs choix

              

                		

                  Avez-vous un bon feu digestif ? Quelques indicateurs

                



                		

                  Comment identifier votre type de digestion ?

                



                		

                  Les trois types de déséquilibre

                



              



            



            		

              S’affranchir des listes toutes faites pour se mettre à l’écoute et créer sa cuisine

            



          



        



        		

          Par où commencer ?

          

            		

              L’équipement : faites simple !

            



            		

              Les ingrédients : allez à l’essentiel

              

                		

                  Les farines, graines et céréales

                



                		

                  Les produits laitiers

                



                		

                  Les légumineuses

                



                		

                  Les huiles

                



                		

                  Les herbes et les épices

                



                		

                  Les édulcorants

                



              



            



          



        



        		

          6 principes simples pour écouter votre corps et manger mieux avec l’Ayurveda

          

            		

              1. Prenez conscience de vos habitudes

              

                		

                  L’exercice de la semaine

                



                		

                  Faites le point

                



              



            



            		

              2. Éliminez les mélanges indigestes de votre assiette

              

                		

                  L’exercice de la semaine

                  

                    		

                      Piège 1 : les « aliments mal assortis »

                    



                    		

                      Piège 2 : les « restes »

                    



                    		

                      Piège 3 : les menus incompatibles avec votre profil digestif et votre style de vie

                    



                    		

                      Piège 4 : les aliments ultra-transformés

                    



                  



                



                		

                  Faites le point

                



              



            



            		

              3. Faites de votre faim une alliée pour entretenir votre feu digestif et votre style de vie

              

                		

                  Les exercices de la semaine

                  

                    		

                      1. Identifiez les grignotages pour les éliminer

                    



                    		

                      2. Apprenez à ménager votre faim

                    



                    		

                      3. Exercez-vous à écouter votre estomac

                    



                  



                



                		

                  Faites le point

                



              



            



            		

              4. Ouvrez vos horizons gustatifs pour équilibrer vos repas

              

                		

                  L’exercice de la semaine

                



                		

                  Les effets des six goûts sur le corps humain

                  

                    		

                      Le goût neutre/doux

                    



                    		

                      Le goût acide/aigre

                    



                    		

                      Le goût salé

                    



                    		

                      Le goût piquant

                    



                    		

                      Le goût amer

                    



                    		

                      Le goût astringent

                    



                  



                



                		

                  Les attributs des six goûts

                



                		

                  Faites le point

                



              



            



            		

              5. Écoutez votre corps et observez les saisons pour vous équilibrer toute l’année

              

                		

                  L’exercice de la semaine

                



                		

                  Adapter ses repas en automne

                



                		

                  Adapter ses repas en hiver

                



                		

                  Adapter ses repas au printemps

                



                		

                  Adapter ses repas en été

                



                		

                  Faites le point

                



                		

                  Ce qui reste valable, quelle que soit la saison

                



              



            



            		

              6. Réconciliez-vous avec le cycle jour/nuit pour vous aligner avec votre horloge biologique

              

                		

                  L’exercice de la semaine

                  

                    		

                      Comment composer votre petit-déjeuner

                    



                    		

                      Comment composer votre déjeuner

                    



                    		

                      Comment composer votre dîner

                    



                  



                



                		

                  Faites le point

                



              



            



            		

              Qu’est-ce que la cuisine ayurvédique ?

            



          



        



        		

          Mes recettes pour une cuisine végétarienne inspirée de l’Ayurveda

          

            		

              Guide d’utilisation

              

                		

                  Comment savoir si une recette correspond à vos besoins ?

                



                		

                  Comment savoir si un ingrédient vous est favorable ou pas ?

                



                		

                  Adapter la fréquence d’une recette ou modifier les ingrédients ?

                



                		

                  Ajuster la taille des portions

                



                		

                  Ajuster la quantité de liquide

                



                		

                  Augmenter les quantités pour pouvoir mixer sauces et pestos

                



                		

                  La recette du ghee

                



              



            



            		

              Recettes d’automne

              

                		

                  Flocons d’avoine à la vanille, cardamome et cannelle

                



                		

                  Pancakes de lentilles corail aux légumes de saison

                



                		

                  Pommes aux fruits secs et à la cardamome

                



                		

                  Smoothie de patate douce

                



                		

                  Soupe de betterave acidulée à la noix de coco

                



                		

                  Soupe-repas « tout-en-un » aux légumes de saison

                



                		

                  Soupe soyeuse de mung dal

                



                		

                  Épinards au fromage frais et au paprika fumé

                



                		

                  Galettes de quinoa aux poireaux, au persil et à l’estragon

                



                		

                  Légumes d’automne braisés, sauce verte

                



                		

                  Légumes de saison et lentilles Béluga au curry doux

                



                		

                  Pickles de blettes à l’aigre-douce

                



                		

                  Purée de carottes sautées au curry, yaourt et pistaches croquantes

                



                		

                  Riz pilaf tout doux aux carottes, graines de sésame et coco

                



                		

                  Purée de patates douces citron-gingembre, sauce au persil

                



                		

                  Quinoa blanc au curcuma et légumes de saison

                



                		

                  Salade tiède de couscous, sauce au yaourt

                



                		

                  Salade tiède express de nouilles soba

                



                		

                  Salade de patates douces aux haricots verts et chou-fleur, sauce toute rose

                



              



            



            		

              Recettes d’hiver

              

                		

                  Crêpes de sarrasin salées et crème de tournesol

                



                		

                  Porridge de quinoa choco-noisette-pistache

                



                		

                  Soupe légère de flocons de quinoa au bouillon de légumes

                



                		

                  Potée de haricots mungo et riz au cumin

                



                		

                  Soupe de lendemain de fête

                



                		

                  Raïta de carotte

                



                		

                  Soupe de lentilles corail à la citronnelle, lait de coco et légumes d’hiver

                



                		

                  Soupe-repas au ras-el-hanout et aux tomates séchées

                



                		

                  « Coleslaw » à ma façon

                



                		

                  Écrasé de pommes de terre, sauce shiitaké

                



                		

                  Gratin de chou-fleur onctueux et léger

                



                		

                  Gratin épicé de patates douces au céleri

                



                		

                  Linguine crémeuses aux poireaux, épinards et paprika fumé

                



                		

                  Panais rôtis, sauce moutarde

                



                		

                  Pâtes fraîches au matcha

                



                		

                  Riz rose à la betterave et soupe de yaourt digestive

                



                		

                  Riz rouge aux graines

                



                		

                  Rôstis de betterave rouge

                



              



            



            		

              Recettes de printemps

              

                		

                  Crêpes de haricot mungo, pesto de coriandre

                



                		

                  Pancakes de sarrasin végétaux sans gluten

                



                		

                  Porridge de millet à la coco grillée

                



                		

                  Soupe de lentilles corail aux épinards

                



                		

                  Soupe de nouilles soba au chou Pak-choï

                



                		

                  Crêpes de sarrasin fourrées à la fondue de poireaux

                



                		

                  Croquettes de millet, sauce persil-menthe

                



                		

                  Gnocchis sans gluten à l’ail des ours et au coulis de persil

                



                		

                  Orge perlée cuisson pilaf au citron et aux épinards

                



                		

                  Pilaf de sarrasin aux légumes et aux épices

                



                		

                  Pommes de terre sautées aux fanes de radis et radis braisés

                



                		

                  Purée de chou rouge, douce et acidulée

                



                		

                  Riz vert aux feuilles de blettes et topping estragon-noisettes

                



                		

                  « Socca » de mung dal, sauce crémeuse au persil

                



                		

                  Spaghettis au pesto kale, ail des ours et asperges

                



                		

                  Tagliatelles d’asperges aux câpres

                



                		

                  Trio de graines à l’aneth et salade de fenouil au thym, gingembre et citron

                



                		

                  Velouté d’asperge anti-gaspi

                



                		

                  Soupe claire de lentilles corail piquante

                



                		

                  Apéritif gingembre-citron

                



              



            



            		

              Recettes d’été

              

                		

                  Curry de banane plantain

                



                		

                  Riz au lait de coco et citron vert

                



                		

                  Salade de pastèque au basilic et au citron vert

                



                		

                  Soupe de maïs, comme un gaspacho

                



                		

                  Soupe fraîche de concombre cuit

                



                		

                  Soupe fraîche de pâtes au basilic, aux courgettes et haricots verts

                



                		

                  Soupe fraîche de courgette à la menthe et à l’avocat

                



                		

                  Tartinade de lentilles vertes à l’estragon

                



                		

                  Curry de légumes à la noix de coco

                



                		

                  « Houmous » de mung dal à la coriandre

                



                		

                  Légumes vapeur au « gomasio » de courge

                



                		

                  Mes rouleaux de printemps, version été

                



                		

                  Riz au safran, paprika et légumes d’été

                



                		

                  Riz sauté aux courgettes et à l’aneth

                



                		

                  Salade légère de carotte et concombre aux nouilles de riz, sauce douce à la coriandre

                



                		

                  Taboulé de quinoa

                



                		

                  Tagliatelles de courgette au fenouil et à l’estragon

                



                		

                  Cocktail rafraîchissant aux jus et lait de coco

                



                		

                  Eau d’été super hydratante

                



                		

                  Infusion à froid, désaltérante, et anti coup de chaud

                



              



            



            		

              Les basiques

              

                		

                  Fromage frais maison aux épices digestives

                



                		

                  Ghee (version simplifiée)

                



                		

                  Yaourt maison

                



                		

                  Bouillon maison aux légumes de saison

                



                		

                  Laits végétaux maison

                



                		

                  Mélange d’épices pour chaï

                



                		

                  Petits pains à la poêle (chapatis)

                



                		

                  « Poudre magique » aux shiitakés

                



              



            



          



        



        		

          Petit mémo pour composer simplement vos assiettes avec les principes de l’Ayurveda

        



        		

          Un dernier mot…

        



        		

          À propos de l’auteure

        



        		

          Bibliographie

        



        		

          Remerciements

        



        		

          Table des Matières

        



      



    

    

      

        		

          A

        



        		

          2

        



        		

          3

        



        		

          4

        



        		

          5

        



        		

          6

        



        		

          7

        



        		

          8

        



        		

          9

        



        		

          10

        



        		

          11

        



        		

          12

        



        		

          13

        



        		

          14

        



        		

          15

        



        		

          16

        



        		

          17

        



        		

          18

        



        		

          19

        



        		

          20

        



        		

          21

        



        		

          22

        



        		

          23

        



        		

          24

        



        		

          25

        



        		

          26

        



        		

          27

        



        		

          28

        



        		

          29

        



        		

          30

        



        		

          31

        



        		

          32

        



        		

          33

        



        		

          34

        



        		

          35

        



        		

          36

        



        		

          37

        



        		

          38

        



        		

          39

        



        		

          40

        



        		

          41

        



        		

          42

        



        		

          43

        



        		

          44

        



        		

          45

        



        		

          46

        



        		

          47

        



        		

          48

        



        		

          49

        



        		

          50

        



        		

          51

        



        		

          52

        



        		

          53

        



        		

          54

        



        		

          55

        



        		

          56

        



        		

          57

        



        		

          58

        



        		

          59

        



        		

          60

        



        		

          61

        



        		

          62

        



        		

          63

        



        		

          64

        



        		

          65

        



        		

          66

        



        		

          67

        



        		

          68

        



        		

          69

        



        		

          70

        



        		

          71

        



        		

          72

        



        		

          73

        



        		

          74

        



        		

          75

        



        		

          76

        



        		

          77

        



        		

          78

        



        		

          79

        



        		

          80

        



        		

          81

        



        		

          82

        



        		

          83

        



        		

          84

        



        		

          85

        



        		

          86

        



        		

          87

        



        		

          88

        



        		

          89

        



        		

          90

        



        		

          91

        



        		

          92

        



        		

          93

        



        		

          94

        



        		

          95

        



        		

          96

        



        		

          97

        



        		

          98

        



        		

          99

        



        		

          100

        



        		

          101

        



        		

          102

        



        		

          103

        



        		

          104

        



        		

          105

        



        		

          106

        



        		

          107

        



        		

          108

        



        		

          109

        



        		

          110

        



        		

          111

        



        		

          112

        



        		

          113

        



        		

          114

        



        		

          115

        



        		

          116

        



        		

          117

        



        		

          118

        



        		

          119

        



        		

          120

        



        		

          121

        



        		

          122

        



        		

          123

        



        		

          124

        



        		

          125

        



        		

          126

        



        		

          127

        



        		

          128

        



        		

          129

        



        		

          130

        



        		

          131

        



        		

          132

        



        		

          133

        



        		

          134

        



        		

          135

        



        		

          136

        



        		

          137

        



        		

          138

        



        		

          139

        



        		

          140

        



        		

          141

        



        		

          142

        



        		

          143

        



        		

          144

        



        		

          145

        



        		

          146

        



        		

          147

        



        		

          148

        



        		

          149

        



        		

          150

        



        		

          151

        



        		

          152

        



        		

          153

        



        		

          154

        



        		

          155

        



        		

          156

        



        		

          157

        



        		

          158

        



        		

          159

        



        		

          160

        



        		

          161

        



        		

          162

        



        		

          163

        



        		

          164

        



        		

          165

        



        		

          166

        



        		

          167

        



        		

          168

        



        		

          169

        



        		

          170

        



        		

          171

        



        		

          172

        



        		

          173

        



        		

          174

        



        		

          175

        



        		

          176

        



        		

          177

        



        		

          178

        



        		

          179

        



        		

          180

        



        		

          181

        



        		

          182

        



        		

          183

        



        		

          184

        



        		

          185

        



        		

          186

        



        		

          187

        



        		

          188

        



        		

          189

        



        		

          190

        



        		

          191

        



        		

          192

        



        		

          193

        



        		

          194

        



        		

          195

        



        		

          196

        



        		

          197

        



        		

          198

        



        		

          199

        



        		

          200

        



        		

          201

        



        		

          202

        



        		

          203

        



        		

          204

        



        		

          205

        



        		

          206

        



        		

          207

        



        		

          208

        



        		

          209

        



        		

          210

        



        		

          211

        



        		

          212

        



        		

          213

        



        		

          214

        



        		

          215

        



        		

          216

        



        		

          217

        



        		

          218

        



        		

          219

        



        		

          220

        



        		

          221

        



        		

          222

        



        		

          223

        



        		

          224

        



        		

          225

        



        		

          226

        



        		

          227

        



        		

          228

        



        		

          229

        



        		

          230

        



        		

          231

        



        		

          232

        



        		

          233

        



        		

          234

        



        		

          235

        



        		

          236

        



        		

          237

        



        		

          238

        



        		

          239

        



        		

          240

        



        		

          241

        



        		

          242

        



        		

          243

        



        		

          244

        



        		

          245

        



        		

          246

        



        		

          247

        



        		

          248

        



        		

          249

        



        		

          250

        



        		

          251

        



        		

          252

        



        		

          253

        



        		

          254

        



        		

          255

        



        		

          256

        



        		

          257

        



        		

          258

        



        		

          259

        



        		

          260

        



        		

          261

        



        		

          262

        



        		

          263

        



        		

          264

        



        		

          265

        



        		

          266

        



        		

          267

        



        		

          268

        



        		

          269

        



        		

          270

        



        		

          271

        



        		

          272

        



        		

          273

        



        		

          274

        



        		

          275

        



        		

          276

        



        		

          277

        



        		

          278

        



        		

          279

        



        		

          280

        



        		

          281

        



        		

          282

        



        		

          283

        



        		

          284

        



        		

          285

        



        		

          286

        



        		

          287

        



        		

          288

        



        		

          289

        



        		

          290

        



        		

          291

        



        		

          292

        



        		

          293

        



        		

          294

        



        		

          295

        



        		

          296

        



      



    

    

      Guide



      

        		

          Couverture

        



        		

          Texte

        



      



    

  

OEBPS/images/bg8.jpg





OEBPS/images/bgf.jpg







OEBPS/images/cover.jpg
EART

6 clés essentielles
et plus de 80 recettes de saison







OEBPS/images/bga.jpg





OEBPS/images/bgb.jpg





OEBPS/images/bg6.jpg





OEBPS/images/bg11.jpg





OEBPS/images/bgd.jpg





OEBPS/images/bg2.jpg





OEBPS/images/bg4.jpg





OEBPS/images/bg18.jpg










OEBPS/images/bge.jpg










OEBPS/images/bg17.jpg





OEBPS/images/bg9.jpg





OEBPS/images/bg15.jpg





OEBPS/images/bg16.jpg





OEBPS/images/bg10.jpg





OEBPS/images/bg13.jpg





OEBPS/images/bg1.jpg





OEBPS/images/bg14.jpg





