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Lorsque les éditions Albin Michel m’ont proposé d’écrire un livre un peu 

personnel sur mon style de vie, j’ai tout de suite pensé à la Sologne, car elle 

fait partie de mes racines, j’y retourne souvent, et c’est dans notre maison 

de famille que j’ai appris à cuisiner auprès de ma grand-mère, la championne 

du pot-au-feu et de la tarte au chocolat. Pas très végétal certes, mais ma passion 

est née dans cette grande cuisine rustique et je me souviens encore de mon 

premier quatre-quarts (et de la pâte crue au fond du saladier).

La belle maison que vous apercevrez sur les photos du livre est dans notre 

famille depuis plusieurs siècles, et un jour, ce sera mon tour de m’en occuper. 

En attendant, j’éprouve un immense plaisir à quitter notre appartement de la 

région parisienne pour m’y rendre en week-end ou en vacances, me balader 

en forêt, cueillir des plantes sauvages et des châtaignes ou faire le plein 

d’herbes aromatiques dans le magnifique potager entretenu par mon père, qui 

y vit toute l’année. Il se dit que c’est le château qui a inspiré la « fête étrange » 

du Grand Meaulnes et l’ambiance y est si particulière, entre les murs de 

briques roses parfois dévorés par le lierre, les boiseries d’époque couvertes 

de tapisseries et le grand parc où se mêlent, de l’autre côté des douves, 

sophistication à la française et nature sauvage, que je veux bien le croire.

C’est très naturellement que j’ai pensé à Linda pour réaliser les photos 

d’ambiance, puisqu’elle réside dans le Berry, juste à côté, et que c’est une 

véritable amoureuse de la Sologne et de son écosystème : c’est une spécialiste 

des plantes sauvages (d’ailleurs, j’en ai profité pour lui poser quelques 

questions, voir page 20). Nous nous sommes donc réunies à chaque saison, 

sur une année, pour enrichir cet ouvrage de belles photos de la maison 

et de ses environs. Et nous en avons profité pour déguster quelques recettes 

du livre dans le parc ou devant la cheminée, car qu’y a-t-il de plus merveilleux 

que d’avoir la chance de travailler avec une amie ?

Parlons maintenant du contenu : j’ai choisi de partager avec vous dans 

ce livre tout ce qui me fait me sentir mieux au quotidien, plus en harmonie 

avec mon corps, mon esprit (les deux sont indissociables, n’est-ce pas ?) et mon 

entourage. J’ai deux enfants encore petits qui ont besoin de moi au quotidien, 

un travail que j’adore, mais qui me demande beaucoup de temps, et une vie 

sociale bien remplie. Donner une structure à mon quotidien, l’enrichir de rituels 

bienfaisants a littéralement changé mes journées : c’est par la pratique du yoga, 

chaque matin, que j’ai découvert l’ayurvéda, une médecine traditionnelle 
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et millénaire indienne très orientée vers la digestion et les soins corporels 

en tant que garants de l’harmonie du corps et de l’esprit. J’avais déjà beaucoup 

d’intérêt pour la naturopathie et vous verrez que l’on retrouve un peu des deux 

au fil de ces pages.

Les pratiques que je vous présente tout au long de ce livre sont faciles 

à mettre en place, ne demandent pas beaucoup de temps et s’adaptent tout 

naturellement à nos besoins. Je vous en présente une à chaque saison : 

à vous de la tester, de décider si elle vous fait du bien et si vous voulez 

la mettre en place chaque jour, régulièrement (le week-end, par exemple) 

ou seulement pendant certaines saisons – je vous les détaille généralement 

dans le chapitre sur la saison au cours de laquelle elles sont le plus bénéfiques. 

Personnellement, je les réalise chaque matin depuis des années : cela ne prend 

qu’une petite demi-heure et me permet de commencer la journée dans la 

douceur, avec optimisme et légèreté, tout en aidant ma peau et mon système 

digestif ou respiratoire à rester en équilibre.

Voilà la routine qui fonctionne bien pour moi et me demande un minimum 

de temps pour un maximum de bienfaits. Vous pouvez vous en inspirer ou créer 

la vôtre selon vos préférences et le temps dont vous disposez !

Je me lève à 6 h 30, puis je me brosse la langue et les dents (rituels du printemps).

Je me brosse le corps, puis je me masse rapidement avec de l’huile de sésame 

en hiver ou de coco en été. Le samedi, je m’offre un vrai long massage abhyanga 

à l’huile de ricin – le rituel des yogis. Puis je saute sous la douche, chaude, 

froide ou les deux en alternance selon l’envie et la saison.

Une fois par semaine en été, tous les jours ou presque pendant la saison froide, 

je me nettoie les narines avec mon neti pot, puis j’applique une goutte d’huile 

de sésame (rituels d’automne).

Je bois une tasse d’eau tiède (trois en période de détox printanière), lentement 

et en profitant de chaque gorgée.

Il est 7 heures, je déroule mon tapis pour une séance de yoga et quelques 

exercices de pranayama (rituel d’été), avant de profiter d’un bon petit déjeuner 

– mon système digestif a alors eu largement le temps de se réveiller !

Bien sûr, impossible d’écrire un livre sur le bien-être au fil des saisons sans 

parler recettes ; c’est, en majorité, celles que je fais et refais depuis des années 

et que l’on adore déguster en famille que j’ai choisi de vous présenter ici. 

Si vous suivez mon blog ou si vous avez déjà lu un ou plusieurs de mes livres, 
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vous savez que je propose une cuisine à large dominante végétale, mais qu’on 

y retrouve à l’occasion quelques œufs ou un peu de fromage de chèvre ou de 

brebis. Je crois fermement que l’alimentation végétarienne est une belle promesse 

pour demain : elle est bien plus éthique que notre modèle traditionnel 

à base de viande, nutritionnellement irréprochable (surtout si on consomme 

un peu de poisson à l’occasion ou des oméga-3 en compléments) et surtout 

incroyablement savoureuse et variée.

J’ai découvert la purée d’amandes blanches il y a quinze ans, lorsque mon 

médecin a détecté chez moi un taux de cholestérol beaucoup trop élevé 

et m’a recommandé de supprimer les graisses animales de mon alimentation. 

Il y avait alors peu de magasins d’alimentation biologique en France et ceux 

qui mangeaient « bio » étaient perçus comme des excentriques – d’ailleurs, 

l’alimentation végétarienne, qui y était assimilée, était considérée comme 

démodée et tristement fade : pensez donc, des graines et des algues ! 

J’ai pourtant découvert une autre façon de manger et, petit à petit, une 

nouvelle manière de vivre, plus en harmonie avec mes besoins et avec mon 

environnement. Aujourd’hui, la démarche est facilitée par une extraordinaire 

variété de produits délicieux, et le bio comme le végétal sont présents un peu 

partout.

Les recettes que vous découvrirez dans ce livre sont réalisées avec des aliments 

simples, bruts (céréales complètes, oléagineux, fruits et légumes de saison), 

agrémentées parfois d’ingrédients plus originaux que j’ai choisi de vous présenter, 

car vous ne les connaissez peut-être pas encore ou vous ne savez pas trop 

comment les cuisiner : algues, chanvre, purées d’oléagineux, chocolat cru… 

Ce sont de véritables bombes nutritionnelles, ils sont faciles à préparer, délicieux, 

et on les trouve de plus en plus facilement (lorsque ça n’est pas le cas, je vous 

indique où vous les procurer dans la recette concernée ou dans « Mes bonnes 

adresses » à la fin du livre).

Vous verrez qu’il n’est pas question ici d’interdire quoi que ce soit : je ne prône 

ni le sans gluten (sauf bien sûr en cas d’intolérance avérée) ni le 100 % végétal 

ou l’alimentation vivante, mais un peu de tout cela, selon l’envie et la saison, 

et en pleine conscience : du sans gluten lorsque la pâte ne doit pas lever, 

pour profiter du délicieux parfum des farines « alternatives », ou du petit 

épeautre le reste du temps – nutritif, très digeste et parfaitement local 

(ou en tout cas produit en France). Du cru en été, quand le corps sait le mieux 

l’assimiler et sous certaines conditions. Des protéines végétales en hiver, 

lorsque l’organisme a besoin d’énergie – et un « feu digestif » à son maximum. 

Ne vous laissez pas impressionner par les quelques aliments que vous ne 

connaissez pas (encore) : ce sont des recettes simples, qui donnent autant 

de plaisir à les préparer qu’à les déguster et qui célèbrent le cycle des saisons.
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Je vous propose aussi, pour chaque saison, de faire un tour dans mon assiette  

— il est souvent difficile de trouver l’inspiration, surtout lorsqu’on cherche 

à végétaliser ses menus — et je partage avec vous quelques idées saisonnières 

simples et basiques, à customiser selon vos envies. La nature n’offre pas 

le même type d’aliments en hiver qu’en été, et vous verrez que l’on se sent 

naturellement mieux lorsque l’on reste en harmonie avec son environnement : 

je vous expliquerai donc comment vous détoxifier au printemps, préparer 

votre corps pour la saison froide dès la fin de l’été ou soutenir votre moral 

et votre immunité en hiver, en consommant prioritairement des aliments 

locaux et de saison, que notre corps connaît et sait utiliser au mieux.

Et comme il s’agissait avec cet ouvrage de vous faire entrer dans mon univers, 

j’ai choisi d’y inviter des ami(e)s dont j’admire le travail et qui nous font l’honneur 

de partager leurs connaissances (et de jolies astuces) autour des sujets qui me 

passionnent : plantes sauvages et superaliments, yoga ashtanga ou produits 

de la ruche.

En espérant que vous trouverez autant de plaisir à parcourir ce livre, déguster 

mes recettes en famille ou entre amis, prendre soin de vous et profiter de la 

merveilleuse nature qui nous entoure que j’en ai eu à l’écrire, je vous souhaite 

une bonne lecture et surtout quatre saisons pleines de petits et grands 

bonheurs.
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UN PRINTEMPS 

DÉTOX

L’hiver se termine, traîne un peu les pieds, revient faire un tour 

parfois semé de flocons blancs, puis cède tout doucement la place 

aux bourgeons du printemps. La sève remonte dans les arbres et notre 

belle vitalité refait surface, petit à petit, avec des envies de légèreté, 

de jeunes pousses et de plantes sauvages.

Les petits bonheurs du printemps entrent en scène : l’ail des ours 

et la sève de bouleau ouvrent le bal, puis ce sera le tour des légumes 

primeurs croquants et parfumés, et de la rhubarbe, et enfin l’arrivée 

triomphale des fraises tant attendues, qui signe la montée vers l’été. 

Les fleurs sauvages poussent un peu partout, et rien ne me remplit 

plus de joie que d’aller cueillir de grands paniers d’orties bien vertes 

et pleines de chlorophylle, avant d’en faire des quiches et des boissons 

santé, ou de regarder mon père préparer ses merveilleux beignets 

de fleurs d’acacia.

Le printemps est la saison de la détox et du renouveau, celle des jus verts 

et de la cure de sève de bouleau, des grandes balades et des bouffées 

d’oxygène. C’est aussi celle où le corps se libère de ce qui l’encombre 

– gros manteaux, toxines et mauvaises habitudes. On retrouve le plaisir 

de prendre soin de soi, d’alléger son assiette et ses habitudes, de sentir 

l’air glisser doucement sur sa peau et de s’offrir un automassage pour 

commencer sa journée (voir page 148). Et parce que le foyer est aussi 

le symbole de notre « intérieur », on ouvre les fenêtres et on se lance 

dans un grand ménage de printemps !
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L’assiette du printemps : 

du vert, du vert, du vert !

Le début du printemps ne propose pas grand-chose d’excitant à mettre dans 

l’assiette – et c'est tant mieux, car c’est une période dédiée au jeûne et au 

nettoyage. L’alimentation plus riche de l’hiver et le manque d’activité physique 

ainsi que le stress lié aux longs mois sans lumière favorisent l’accumulation des 

toxines, et c’est le moment idéal pour aider nos émonctoires à faire un peu le 

ménage.

Sur les conseils d’Odile (interview page 108) et après m’être gratté la langue 

(voir page 23) et brossé les dents, je commence mes journées avec non pas 

une, mais trois tasses d’eau tiède, que je bois doucement afin de réhydrater 

mes intestins et soutenir mon système digestif – c’est une habitude vraiment 

facile à prendre et qui fait un bien fou !

Dès que la sève remonte dans les arbres, je m’arrange pour récupérer de l’« eau » 

de bouleau et en faire une cure de deux ou trois semaines (voir page 18).

Pour le petit déjeuner, c’est un peu selon l’envie du jour, car le printemps est 

une saison très irrégulière : j’alterne granola homemade aux fruits secs et au 

cacao cru, et tranches de pain au levain garnies de purée d’oléagineux les jours 

froids, puis j’introduis peu à peu smoothies et autres green juices ultravitaminés 

à base de jeunes pousses et légumes feuilles : c’est vraiment la période idéale, 

car la nature nous offre des merveilles, et dès qu’il commence à faire chaud, 

notre organisme est prêt pour les assimiler correctement.

Je me prépare aussi un grand matcha latte en milieu de matinée : c’est vert 

comme le printemps, bourré de chlorophylle et d’antioxydants, et vraiment 

délicieux avec du lait d’amande ou de la boisson au chanvre maison.

Côté repas, je fonce sur tout ce qui est vert, des pousses d’épinards aux 

petits légumes primeurs en passant par le pourpier (une « mauvaise herbe » 

redevenue soudain très à la mode) ou les graines germées qui se réveillent 

tranquillement dans un bocal sur un coin du plan de travail. Le printemps est 

la saison des plantes sauvages, et dès que je passe un week-end en Sologne, 

je cours cueillir des orties, que je fais sécher pour en profiter toute l’année. 

L’ortie est une merveilleuse plante à la fois détoxifiante, anti-inflammatoire 

et reminéralisante, elle ne coûte rien et entre dans toutes sortes de recettes 
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délicieuses (quiches, pestos, soupes…). En tisane avec du romarin, c’est « la » 

boisson à privilégier pour soutenir le travail du foie ! J’adore aussi l’ail des ours, 

dont je fais du pesto, ou les petites asperges sauvages, que je fais simplement 

poêler dans du ghee ou de l’huile d’olive avec un peu d’ail écrasé.

Le midi, j’enrichis ma grande assiette de légumes crus et cuits d’un ou deux 

œufs mollets (tellement plus nutritifs quand le jaune est encore cru !), d’un peu 

de fromage de chèvre frais ou de quelques légumineuses. Côté végétal, plus 

il y en a, mieux c’est, mais comme il n’est pas toujours facile de cuisiner cinq 

portions de légumes différents à la fois, je pioche dans mes lactofermentations 

(choucroute, betterave ou kimchi) et je me prépare une salade vite prête que 

j’enrichis de graines toastées, d’huiles de qualité (chanvre, colza, germe de 

blé) et d’herbes aromatiques ou de cébettes hachées pendant que quelques 

légumes de saison coupés en morceaux cuisent tranquillement à la vapeur en 

attendant d’être nappés de ghee. Il n’y a plus qu’à tout assembler joliment sur 

l’assiette, en ajoutant éventuellement une tranche de pain au levain (je congèle 

systématiquement une partie de mes fournées en tranches, qu’il suffit ensuite 

de passer au grille-pain), un petit reste de céréales ou un demi-avocat – c’est 

encore la saison des variétés européennes. Une fois le coup de main pris, ça ne 

demande que 15 à 20 minutes ! Une autre astuce : les préparations et condiments 

maison réalisés au fil des week-ends : « lactoketchup » (recette page 84), pesto 

d’ail des ours (recette page 30), tartare d’algues ou tahini, que l’on conserve 

au réfrigérateur et dont on enrichit son assiette selon ses envies.

Le soir, je privilégie les légumes cuits et les féculents, et je n’hésite pas 

à faire des soupes tant que l’air reste frais. L’une de mes grandes favorites 

du printemps : le velouté de cresson à l’amande et au citron, un concentré de 

douceur vivifiante et de chlorophylle – et cette incroyable couleur émeraude ! 

Les pâtes sans gluten ou à base de variétés de blé anciennes sont aussi souvent 

au menu ; je les adore avec un peu de cream cheese végétal ou de pesto de 

printemps, beaucoup de jeunes pousses et des graines de chanvre toastées. 

Je pose le tout sur la table et chacun prépare son assiette comme il aime !

Évidemment, la fin du printemps est aussi la saison des fraises et de la 

rhubarbe, et c’est un vrai bonheur de les retrouver après un an d’absence 

– l’un des gros avantages de ne consommer que des fruits et légumes de saison. 

Ma tarte aux fraises est sur notre table presque chaque semaine, et je ne me 

lasse pas de décliner la délicate acidité de la rhubarbe sous toutes les formes, 

en salé comme en sucré. Elles enrichissent aussi mes kéfirs, avec des plantes 

aromatiques et quelques zestes d’agrumes, dont la saison se termine.

Si vous vivez à la campagne, pensez aussi aux fruits sauvages : merises et baies 

de sureau sont encore meilleures quand on les a ramassées soi-même le long 

des chemins !
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Détox, mode d’emploi

 

Dix conseils 

1

 faciles à mettre en place pour stimuler le travail des émonctoires et se débarrasser 

des toxines accumulées durant l’hiver – pendant au moins 21 jours, 40 si on peut !

1 

 Merci à Odile Chabrillac pour ses précieux conseils.

1 

On se gratte la langue au réveil, chaque matin, 

pour éliminer les toxines accumulées pendant 

la nuit.

4 

On élimine autant que possible gluten, produits laitiers (surtout 

de vache), viande, alcool, sucre raffiné et pâtisseries, ainsi que tous les 

aliments ultratransformés, pour soulager le foie et le système digestif.

2 

On se brosse le corps à sec avant le massage 

et la douche (voir l’abhyanga, page 148) pour faciliter 

la circulation lymphatique et détoxifier la peau.

5 

On privilégie les légumes verts, le cru (si on le supporte bien) et les plantes sauvages. 

On les fait cuire à la vapeur, puis on ajoute un filet d’huile de colza, de germe de blé, 

de chanvre ou de coco. Bon à savoir : les aliments à la saveur amère sont les amis du foie !

3 

On démarre la journée en buvant lentement trois verres d’eau tiède, 

pour réhydrater les intestins et mettre la digestion en route. 

Puis on boit régulièrement de l’eau à température ambiante.
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6 

On ne mélange jamais les amidons et les acides : les fruits sont à consommer 

en dehors des repas (à l’heure du goûter, par exemple). On limite le café 

et le vinaigre ainsi que le miel, à réserver à l’usage thérapeutique (voir page 108).

7 

On prend le temps de bien mâcher et de manger en pleine conscience 

(pas d’ordinateur, de téléphone ou de sandwich avalé debout en vitesse). 

La digestion sera plus facile et la sensation de satiété atteinte plus rapidement.

8 

On dîne tôt, au moins 3 heures avant d’aller se coucher, 

pour faciliter le travail de détoxification nocturne (plus 

efficace hors digestion).

9 

On s’applique une bouillotte sur le foie, chaque soir, pendant 

20 minutes. On peut ajouter une goutte d’huile essentielle 

de citron sur la peau, sous la bouillotte.

10 

On prend 10 minutes chaque jour pour faire un peu de pranayama (voir page 66) 

et stimuler les échanges pulmonaires. Autres options : une balade au grand air 

ou une séance d’inhalation (eucalyptus ou ravintsara).
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La sève de bouleau

La montée de sève du bouleau est pour moi le symbole de l’arrivée du 

printemps et du renversement énergétique : les arbres sont encore nus, 

les nuits fraîches, voire glaciales, mais on sent dans l’air comme une promesse 

de douceur alors que les premiers bourgeons naissent sur les branches. 

Généralement récoltée entre le 15 mars et le 15 avril, directement dans le tronc 

de l’arbre, la sève de bouleau est un produit brut et ultrafrais, à consommer 

immédiatement. On peut la commander par avance en magasin bio ou auprès 

de sites spécialisés, qui la livreront à peine recueillie, ou la récolter soi-même 

si on a la chance d’avoir des bouleaux à proximité. Choisissez bien une sève 

française et bio !

Chaque année, mon père et moi partons en forêt repérer les arbres les plus 

vigoureux et surveiller l’arrivée de la sève. Lorsqu’elle est enfin là, nous perçons 

l’écorce et installons un petit tuyau par lequel elle pourra s’écouler à travers 

une canule reliée à une bouteille fixée juste en dessous avec une ficelle. Il n’y a 

plus qu’à venir chercher la production le lendemain matin et reboucher l’arbre 

avec une petite branche pour qu’il ne se vide pas de son « sang » – il cicatrise 

très bien ! La sève fraîche se conserve au réfrigérateur, dans une bouteille 

en verre, pas plus de 3 semaines, ou quelques jours à température ambiante.

Le goût de la sève récoltée le matin même est extraordinaire, d’une douceur 

incomparable – presque sucrée. On a vraiment l’impression de se faire 

du bien, et pour cause : détoxifiante et reminéralisante, la sève de bouleau 

est le meilleur des superaliments locaux du printemps. Elle soutient le travail 
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