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« La vie, c’est comme une boîte 

de chocolats… On ne sait jamais 

sur quoi on va tomber ! »

On se croit très vite sur des rails pour une vie entière mais il suffit 

d’un événement inattendu pour que le train déraille. Pourtant, la vie 

continue et t’emmène bien plus loin que tu n’aurais pu l’imaginer. Il 

me faudra près de dix ans pour réaliser que « ce déraillement » était la 

meilleure chose qui me soit arrivée. La vie avait décidé pour moi, j’ai 

choisi de saisir cette chance. 

PRÉFACE
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 – UN PASSÉ DIFFICILE

Nous sommes en 2013 et, à cette époque, je suis 

responsable commerciale depuis quinze ans dans 

une entreprise locale de produits agricoles au fin 

fond de l’Aveyron. Je commercialise auprès des 

agriculteurs tout le nécessaire pour leurs activités : 

semences, aliments, foin, paille, engrais, désherbant, 

fongicide, insecticide… 

Et, au fil des années, je tisse avec eux une écoute 

empathique sur leur métier si difficile. Pendant 

quinze ans, je côtoie leurs difficultés, leurs faillites, 

leurs doutes, leurs dettes, leurs dépressions, leurs 

problèmes de santé, leur suicide… Il est si difficile, 

voire impossible, pour eux de vivre de leur amour 

de la terre dignement.

Travailleuse et consciencieuse depuis toujours, je 

me démène dans toutes les tâches que l’on m’im-

pose, avec de plus en plus de responsabilités et de 

pression : un chiffre d’affaires personnel de trois 

millions d’euros par an, une médaille de la meilleure 

employée chaque mois… 

Et, un jour, après un énième malaise incompré-

hensible sur mon lieu de travail, mes collègues me 

ramassent et m’emmènent chez le médecin du 

travail. Il m’est impossible de marcher, on me porte, 

j’ai les lèvres brûlées, la muqueuse des yeux et de la 

bouche abîmée, je tousse, j’ai une crise d’asthme. 

Ma gorge se serre, j’ai besoin d’une injection si je 

ne veux pas m’étouffer d’un œdème de Quincke. 

Mes poumons sont atteints. Je n’ai plus aucune 

force, mon corps est sous le choc. Le médecin me 

procure les premiers soins, m’ausculte, puis me 

regarde et m’annonce une insuffisance respira-

toire chronique obstructive secondaire à la maladie 

asthmatique. 

Il m’affirme que j’ai été intoxiquée aux produits phy-

tosanitaires stockés dans les locaux. À ce moment 

précis, je n’ai plus les mots. 

J’apprends aussi que je ne suis pas la seule et qu’à 

l’échelle nationale, nous sommes des milliers à être 

touchés. Je mesure malgré tout ma chance car, 

pour le moment, je ne développe pas de cancer. 

Certaines personnes n’ont pas cette chance.

Rapidement, mon bilan médical s’alourdit. Mon 

organisme développe des allergies par dizaines, une 

atteinte pulmonaire permanente nécessitant un 

traitement quotidien, les muqueuses de mon corps 

souffrent, mes intestins ont été touchés et me font 

terriblement souffrir. Je ne peux plus m’alimenter, 

mon poids chute. Pour cause, j’ai développé une 

intolérance au gluten, une sensibilité au lactose et 

un syndrome de l’intestin irritable (SII).

Par la suite, je suis licenciée pour maladie profes-

sionnelle. Depuis plus de dix ans, je mène un com-

bat qui m’a amenée dans les limbes du système 

judiciaire et qui m’a énormément coûté : physique-

ment, émotionnellement, mais aussi financièrement. 

Dix ans de procédures et d’énergie dépensée, pour 

faire valoir mes droits, et qui m’ont laissé avec un 

profond sentiment d’injustice, car il est si difficile 

pour les victimes de faire entendre leurs voix et 

de faire reconnaître leur trauma face à un système 

tentaculaire. Mais hors de question pour moi de 

baisser les bras et d’abandonner ! Ce combat me 

porte et je le continuerai aussi longtemps qu’il le 

faudra.

 MON ORGANISME 

DÉVELOPPE  

DES ALLERGIES 

 

PAR DIZAINES...” 
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 – UN RENOUVEAU CULINAIRE

Au pied du mur, la vie m’oblige à m’adapter, j’ouvre fébrilement la porte d’un 

monde inconnu, d’une nouvelle alimentation. Je n’ai pas le choix. Petit à petit, 

j’apprends seule quelques recettes sans gluten grâce à des livres. Au fil du 

temps, je prends beaucoup de plaisir à explorer de nouvelles possibilités et 

de nouvelles saveurs. Je m’inspire d’autres cultures, d’autres savoir-faire en 

laissant de côté mes anciennes habitudes. 

Sportive et épicurienne dans l’âme, il était vital pour moi que je puisse assouvir 

ma gourmandise et être assez en forme pour relever tous mes défis per-

sonnels. Je devais donc me réinventer. Et c’est un véritable déclic, comme 

une évidence !

Mon cheminement s’accélère, je m’élance avec fougue sans jamais être ras-

sasiée. Le monde culinaire que je découvre est grandiose, coloré, parfumé, 

diversifié et me paraît infini. 

La cuisine « sans » est une opportunité pour réapprendre les goûts origi-

nels, les textures, apprivoiser d’autres aliments, changer mes habitudes et 

accéder à de plus grandes possibilités culinaires, à l’inverse de l’alimentation 

commune, ultra-transformée. La cuisine n’est pas simplement une formule 

mathématique, mais aussi une expérience qui se renouvelle sans cesse en 

fonction des envies, des saisons et de toutes les découvertes que nous 

faisons chaque jour.

Le monde est si riche qu’il ne suffira pas d’une vie pour tout explorer. Alors 

je me balade, j’essaye, je goûte… Je me laisse guider par mes sens, toujours à 

l’écoute de mes envies de gourmandise et de partage. Mon hypersensibilité 

s’épanouit dans cette démarche : j’apprends, je grandis. 

Au pied du mur, j’ai enfin trouvé un nouveau chemin de vie. 

 LA CUISINE « SANS » 

 

EST UNE OPPORTUNITÉ...” 
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 – UN PARTAGE D’EXPÉRIENCES

Pendant les confinements Covid en 2020, je rejoins 

Instagram pour partager ma démarche d’une ali-

mentation en pleine conscience.

Sur les réseaux sociaux, je partage mes recettes, 

mon amour pour la nature, mes entraînements 

sportifs, mes astuces pour être en meilleure santé 

et ma philosophie de vie que je développe pour 

être au plus proche de mes convictions. J’exprime 

avec force ma façon de voir le monde, basée sur 

l’indépendance, l’autonomie et la liberté. Je valo-

rise une prise en charge active de sa propre santé 

avec des recettes « sans » : sans gluten, sans lactose, 

sans sucre, sans produits transformés…

Je prône une cuisine avec des ingrédients simples, 

en vrac, avec des circuits courts, français et local 

lorsque c’est possible. Des recettes gourmandes, 

comme un art de vivre, que l’on prend plaisir à 

cuisiner et à partager avec ceux que l’on aime, que 

l’on transmet aux enfants, que l’on déguste autour 

d’une table pleine de sourires pour un moment de 

qualité. Pour moi, il est nécessaire de se recentrer 

vers l’essentiel. La vie est avant tout transmission 

et partage.

Je montre au quotidien que la cuisine « sans » 

n’enlève rien, bien au contraire, elle allège le super-

flu pour améliorer sa santé et se sentir mieux. Elle 

permet de retrouver le but fondamental de l’ali-

mentation : créer de l’énergie pour être en bonne 

santé.

 NOUS SOMMES 

CE QUE NOUS 

 MANGEONS...” 
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« Nous sommes ce que nous mangeons. » Alors, 

j’ai décidé de choisir chaque aliment que je cuisine.

Mes partages quotidiens sont de francs succès et 

rassemblent des milliers de personnes. Je tente de 

contribuer jour après jour à aider des personnes 

qui en ont besoin. En outre, je donne tout ce que 

je n’ai jamais reçu.

Je me sens utile, mes idées culinaires redonnent 

le sourire à des familles perdues face à des intolé-

rances culinaires : des jeunes enfants se régalent à 

nouveau avec un gâteau gourmand sans gluten, des 

mamans retrouvent le plaisir de cuisiner avec mes 

recettes simples et peu coûteuses. Il ne m’en faut 

pas plus pour m’encourager à continuer.

Les réseaux sociaux sont vraiment ce que nous en 

faisons. Ils sont à la fois capables du pire et du meil-

leur. Pour moi, cela devient une sorte de thérapie.

Au fur et à mesure que la communauté grandit, 

je fais des rencontres incroyables aux quatre 

coins du monde. Nous sommes aujourd’hui plus 

de 500 000 personnes à regarder dans la même 

direction, avec des valeurs communes de partage 

et de bienveillance. 
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 – MON POTAGER

Je poursuis mon cheminement personnel depuis trois ans, en produisant 

une partie de mes légumes et en avançant à mon rythme sur mon auto- 

suffisance. En effet, je cultive mes produits dans une serre et dans un potager 

toute l’année : des conserves pour l’hiver et des concentrés d’été pour les 

journées les plus froides.

Comme on dit, il y a des bonheurs qui ne s’achètent pas. Il n’y a aucun prix 

pour des tomates cerises confites au romarin et au basilic, mises en bocaux 

au mois d’août sous un soleil étouffant et réouvertes à la baisse des tempé-

ratures… ou offertes à mes enfants comme de l’amour en bocal.

Depuis deux ans, je produits l’intégralité de mes plants : plus de 700 au 

printemps. Ce n’est plus un potager mais une jungle… pour huit… alors que 

nous ne sommes que deux ! Mais rien ne se perd, c’est toujours un bonheur 

d’offrir mon surplus de légumes, soyons généreux !

Vivre au rythme de la nature et des saisons, adapter son alimentation à ce 

cycle naturel permet d’apporter tous les nutriments nécessaires à notre 

organisme, et de retrouver le goût de l’authentique. 

 ... RETROUVER LE GOÛT 

 

DE L’AUTHENTIQUE.” 
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