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Introduction

Cela fait bien longtemps que je m’intéresse aux écrits d’Hildegarde de Bingen, et c’est tout naturellement que j’ai petit à petit intégré ses recommandations en cuisinant pour ma famille. De fil en aiguille, cela a conduit à un premier livre de recette, et j’ai été très touchée de voir qu’il avait intéressé nombre d’entre vous !

C’est en regardant l’actualité que l’idée de ce second livre est arrivée : au xiie siècle, bien des choses tombaient sous le sens, les rythmes naturels étaient intégrés à la vie et participaient à une harmonie que nous avons du mal à voir maintenant.

Le chiffre 4 rythme notre humanité, ce 4 qui indique les points cardinaux, les vents, les constitutions, les groupes sanguins, les âges de la vie, les saisons… Délaissant ces éléments basiques, nous voici désorientés, aurions-nous perdu le nord ?

Dans le but de nous réapproprier ces rythmes, le plus simple est de commencer par la cuisine !

S’il y a une chose à retenir, en parlant de la nourriture, c’est l’idée de modération. Car si tout est permis, tout n’est pas profitable, et chacun doit observer ce qui lui réussit. Pour les aliments, comme pour bien des choses dans la vie, tout ne convient pas à tout le monde, chacun et chacune étant à la fois unique et merveilleux !




L’alimentation selon Hildegarde de Bingen

Ce qui vous sera proposé ici n’est pas un régime supplémentaire : rien que les vingt dernières années, les modes successives vous ont proposé le régime esquimau, le régime paléolithique, le régime dissocié, celui de la clinique Maillot, le crudivorisme, et tant d’autres !

Vous trouverez dans ces recettes de la simplicité avec les ingrédients que sainte Hildegarde nous propose : cette alimentation vous procurera de la vitalité, elle induira également une meilleure digestion. Réapprendre à mâcher longuement, de façon à « boire » les aliments, déclenchera un réflexe de satiété, limitant les quantités ingérées.

Sauf quelques rares exceptions, signalées au cours des recettes, sainte Hildegarde nous recommande de cuire tous les aliments. Parmi ces exceptions figurent les fruits. En effet, tout ce que vous ferez cuire soulagera votre système digestif ; à l’inverse, votre corps devra dépenser beaucoup d’énergie pour venir à bout des crudités que vous absorbez. Leur apport doit donc être modéré.

Sainte Hildegarde emploie le mot viriditas pour désigner « ce qui contient de la vitalité, de la force et de la verdeur ». Cette vitalité se retrouve à son maximum dans les légumes bio, ou issus de la permaculture : les meilleurs seront ceux que vous ferez pousser naturellement (sans ajout de chimie de synthèse). Elle nous dit également que le meilleur aliment est celui qui pousse près de chez nous.

Les aliments que vous choisirez d’acheter seront donc de préférence issus de l’agriculture biologique, frais, le plus bruts possible et locaux : sainte Hildegarde était une locavore avant l’heure !

L’épeautre

Parmi les principaux aliments qui soignent notre corps et notre âme, nous avons l’épeautre. Cette céréale a fait l’objet, à elle seule, d’un congrès scientifique, en Allemagne, il y a une dizaine d’années ! C’est une véritable armoire à pharmacie.

Sainte Hildegarde écrivait :


« À celui qui le mange, il donne une chair de qualité, et fournit du sang de qualité. Il donne un esprit joyeux et met de l’allégresse dans l’esprit de l’homme. »



Or, nous savons maintenant qu’il contient un précurseur de la sérotonine qui régule l’humeur.

L’épeautre non hybridé contient uniquement des protéines d’épeautre et non des protéines de blé, à ne pas confondre avec le gluten de blé qui, lui, est fort allergisant.

L’épeautre non hybridé peut contenir jusqu’à 20 % de protéines, alors que le blé en contient généralement autour de 12%.

L’épeautre issu de variétés anciennes et non croisées avec du blé a été sélectionné par le Dr Hertzka et le laboratoire Jura dans les années 1970.

Les protéines de gluten de l’épeautre sont différentes de celles du blé. Un épeautre croisé avec du blé peut contenir jusqu’à 65 % de protéines de blé ! Il n’aura donc pas les mêmes propriétés thérapeutiques qu’un épeautre pur. Voilà pourquoi l’épeautre de variété Oberkulmer est particulièrement recommandé dans ce livre : parmi toutes les variétés d’épeautre cultivées en France, c’est la seule à ne pas être hybridée !

Attention toutefois, l’épeautre ne se mange pas : il se boit. En effet, c’est l’action conjointe de la salive et de la mastication qui permet de tirer de l’épeautre tous ses principes actifs. Le grain d’épeautre a une peau, appelée le son, et nécessite une longue mastication pour être correctement et complètement assimilé, car il contient 8 % de fibres. Pourquoi l’épeautre est-il si bénéfique ? C’est parce qu’il contient quasiment tout ce dont nous avons besoin pour vivre. Les analyses nutritionnelles permettent d’y dénombrer 45 minéraux et oligoéléments, un précurseur de la sérotonine (qui rend joyeux), un anti-inflammatoire naturel, un antibiotique naturel (présent dans les larmes et la salive, le thiocyanate).

Qu’en est-il des propriétés « subtiles » dont nous parlait sainte Hildegarde ? Source d’excellentes protéines, l’épeautre contient les acides aminés essentiels, à partir desquels le corps fabrique ses propres cellules. De plus, il reste un des aliments les moins chers : 1 kg d’épeautre en grain permet de faire 20 portions.

Cultivé depuis la nuit des temps autour du bassin méditerranéen, on en parle à plusieurs reprises dans la Bible. Toutes les variétés d’épeautre (blés vêtus1) étaient connues sous un seul nom, au xiie siècle : spelta. Il faudra attendre plusieurs siècles avant que le botaniste Carl Linné distingue trois sortes d’épeautre, que nous connaissons aujourd’hui comme :

– le véritable petit épeautre (triticum monococcum)

– le petit épeautre italien (triticum dicoccum)

– le grand épeautre (triticum spelta)

Aussi il semble abusif (comme c’est le cas dans de nombreux livres dits « spécialisés ») de dire que sainte Hildegarde n’aurait parlé que du grand épeautre : il s’agit d’une erreur de traduction ou d’un raccourci lié au fait que seul le grand épeautre pousse en Allemagne. Toujours est-il que l’expérience commune prouve que toutes les variétés d’épeautre sont excellentes pour la santé. Si vous choisissez du grand épeautre, il faudra impérativement qu’il ne soit pas hybridé (c’est-à-dire non croisé avec du blé), sinon vous en retirerez peu ou pas de bienfaits. Pour sa part, le petit épeautre contient naturellement moins de gluten et ne peut pas être croisé avec le blé.

Comme vous le verrez dans les recettes, l’utilisation de l’épeautre est très simple. Quand on veut l’utiliser de façon thérapeutique, il est conseillé d’en manger trois fois par jour, sous une forme ou sous une autre. L’épeautre que vous choisirez doit être de qualité biologique, en effet comment penser que l’on soignera quoi que ce soit avec des résidus de la chimie de synthèse ?

Bon à savoir : les mites alimentaires sont friandes de céréales biologiques ! Il vous faudra donc réserver un endroit frais et sec pour leur conservation, et ne pas oublier d’y disposer des feuilles de laurier, dont l’odeur repousse ces indésirables.

Fruits et légumes

Parmi les légumes, le fenouil tient la place d’honneur, car il est entièrement bon, cru ou cuit, et ses graines, carminatives, entrent non seulement en cuisine, mais dans la composition de nombreux remèdes.


« De quelque façon qu’on le mange, il rend le cœur joyeux, procure une douce chaleur, assure une bonne digestion, adoucit l’odeur de l’haleine, diminue les mucosités, et assure une bonne vue. »



Les fèves tiennent aussi le haut du pavé (avec les haricots), bonnes pour les bien portants comme pour les malades, dans le cas de la

« soupe de fèves » dont parle sainte Hildegarde (on en ôte les fèves et on ne consomme que le bouillon), elle adoucit tout le tube digestif. Toutes les variétés de fèves et de haricots conviennent.

Concernant le pois chiche, cultivé avec du soleil non seulement en Orient mais aussi chez nous, dans le sud-ouest de la France :


« Il est chaud et léger, agréable à manger et n’augmente pas les humeurs viciées ; celui qui se sent fiévreux, qu’il fasse griller des pois chiches et il guérira. »



Toutes les sortes de courges, dit sainte Hildegarde, « sont bonnes à manger pour les malades, comme pour les bien portants ». Nous déclinerons donc toute la gamme, de la courgette à la citrouille. Une précision : contrairement à ce que l’on peut croire, le concombre et le cornichon ne sont pas de la famille des courges…

Les raves ne sont plus à la mode de nos jours, et nous irons vers la betterave rouge qui en est l’une des variantes. Il est plus profitable d’en manger cuite que crue.

La châtaigne à la fois fruit et légume « est utile contre toutes les maladies qui attaquent l’homme », que ce soit entière ou en farine. C’est en outre un aliment très reconstituant : les régions bien pourvues en châtaigniers n’ont jamais connu de famine !

Le céleri, en boule ou en feuilles, doit absolument être mangé cuit, car c’est de la sorte qu’il donne de bons sucs et ne nuit pas, nous dit-elle.

Les orties « purgent l’estomac, et en font disparaître les humeurs », elles sont les premiers légumes gratuits du printemps… Se munir d’une bonne paire de gants avant d’aller en ramasser.

L’ail, toujours mangé cru, et l’oignon, toujours cuit : voilà une règle bien connue des cuisiniers « hildegardiens » pour une meilleure digestion.

Les fruits que l’on cueille sur l’arbre – pommes, cerises, nèfles, cornouilles, framboises, poires – se mangent crus, sauf en ce qui concerne les poires que l’on cuira si on souffre du poumon.

Les framboises au goût acidulé chassent la fièvre et activent les sucs gastriques.


« Elles sont faciles à digérer, mais ne comportent pas de vertus médicinales. »



Le coing, trop âpre pour être mangé cru, est un anti-rhumatismal de premier ordre, on l’utilise aussi bien en dessert que pour accompagner une viande, qu’en purée, compote ou gelée.

Les agrumes comme l’orange et le citron se servent crus, « ils apaisent la fièvre ».

Les amandes et les noix sont favorables à la mémoire, tandis qu’elle porte des réserves sur les noisettes : « elles sont nuisibles aux malades et engorgent la poitrine ».


La préparation des fruits et légumes

Pourquoi choisir de bons légumes si c’est pour les massacrer à la cuisson ?

Tout d’abord, lors de l’épluchage, on respectera le sens exact avec la formule de Christine Joyeux : « de la terre, vers le ciel. »

Le légume puise sa nourriture dans le sol, et la sève circule de la racine

– la terre —, jusqu’au bout des feuilles — le ciel —, aussi, en respectant le bon sens, les légumes cuiront mieux, leur goût sera magnifié, et leur digestibilité augmentée : vous ne pleurerez plus en épluchant les oignons si vous coupez les radicelles et tirez vers vous depuis la base.

Quant à la cuisson, il n’y avait guère de fritures, excepté à Carnaval pour les beignets, et aujourd’hui on connaît la toxicité des huiles surchauffées. Nous allons privilégier les cuissons douces, le four, les récipients de cuisson en inox de qualité, ou en verre.



Poissons et viandes

Les poissons et les « herbes de la mer » (algues), sont souvent bons, cependant, si au xiie siècle le saumon n’était pas le meilleur, que dirait Hildegarde des fermes marines industrielles d’aujourd’hui? Vous ne trouverez ici que des recettes de poissons favorables à la santé.

Les viandes sont recommandées en fonction de la saison : le mouton ou l’agneau de Pâques à la fin de l’été ; le bœuf plutôt l’hiver et seulement pour les bien-portants, le gibier… Quand on l’attrape ! La poule et les volailles le reste du temps. Vous préférerez le canard sauvage au canard d’élevage si vous pouvez vous en procurer. Parmi les meilleures viandes, nous avons le bison, qu’Hildegarde recommande davantage que le bœuf, l’autruche, le chevreuil.

Les élevages que nous connaissons maintenant n’existaient pas, de telle sorte que les animaux se nourrissaient directement dans la nature, les bêtes sachant reconnaître d’instinct les plantes qui leur correspondent. La viande était saine : un herbivore sauvage n’irait pas choisir de manger des farines animales !

Nous disposons, sur nos 32 dents, de seulement 4 canines… Il faudrait manger de la viande dans cette proportion, pour ne pas tomber dans les maladies dites « de civilisation ». Soit 1/8e de part de viande, le reste se répartissant en 5/8e de part de légumes ou fruits et 2/8e de part de céréales, la répartition pouvant se faire sur la journée.

Herbes et épices

Les épices et les herbes, en plus d’ensoleiller la cuisine, activent le feu digestif, rendent la nourriture plus assimilable, et éliminent ce que sainte Hildegarde nomme « les mauvais sucs ».

Quatre vedettes se détachent :

Le galanga, épice chaude qui soutient le cœur, et s’utilise aussi bien pour les soupes, les sauces, ou dans la vinaigrette.

Le pyrèthre d’Afrique :


« Il est utile et bon pour le malade, comme pour le bien portant, il éloigne la maladie, il la repousse. »



Le serpolet « qui soigne les chairs de l’intérieur » et l’hysope « qui soigne le foie et purge le poumon » accompagneront vos légumes et viandes.

Viennent aussi le poivre qui stimule l’appétit, le cumin qui aide à digérer les protéines du lait (voyez l’association cumin-munster, en Alsace), le gingembre à utiliser avec parcimonie, la cannelle « qui a beaucoup d’énergiques propriétés », la muscade « qui ouvre le cœur et purifie les sens », le clou de girofle « qui empêche le développement de la goutte » … et qui stoppe le hoquet !

Ces trois dernières épices sont dites « épices de la joie ».

Huiles, matières grasses, vinaigre, œufs

Pour cuisiner, il faut aussi des matières grasses, des condiments, des herbes fraîches, du sel de qualité, du vinaigre de vin rouge.

Le beurre, bio et de baratte, qu’il soit de vache, de chèvre ou de brebis, est bon sur les tartines et pour la cuisine.

Autrefois on employait pour la cuisine, outre le beurre, les graisses animales, et aujourd’hui, on reconnaît les propriétés favorables de certaines comme la graisse de palmipèdes (dans le chapitre qu’elle consacre à la sauge, sainte Hildegarde nous parle de la graisse d’oie). Elles servent uniquement pour la cuisson.

Au xiie siècle, beaucoup de produits courants aujourd’hui n’avaient pas fait leur apparition, en particulier les huiles. Pour aller à l’essentiel, il y a celles qui conviennent à la cuisson, et dont sainte Hildegarde ne dit rien, comme l’arachide, le tournesol ; et celles qui sont réservées aux salades et que l’on peut aussi mettre sur des légumes cuits préalablement, comme le colza. L’huile d’olive portée au pinacle de nos jours ? Elle la réservait à la préparation d’onguents et remèdes.

Vous ne vous tromperez pas en prenant des huiles de première pression à froid, de qualité biologique, que vous utiliserez selon les indications mentionnées sur l’emballage.

Les huiles de première pression à froid sont fragiles et nécessitent d’être utilisées le plus vite possible : dans des bouteilles en verre teinté, elles seront conservées à l’abri de l’air et de la lumière, et serviront pour les assaisonnements. Vous aurez le choix entre l’huile de chanvre (sainte Hildegarde nous dit que « la santé est dans sa graine »), et celle de noix (« qui rend joyeux ») pour les salades, pour ne parler que de celles que cite Hildegarde.

Les œufs de poule sont les seuls dont elle valide la consommation, modérée. Il faut bien dire que ce sont les seuls que l’on trouve sur le marché. Ils doivent provenir d’élevages bio, et de poules ayant un parcours herbeux suffisant.

S’il est facile de repérer les aliments dont les qualités sont mises en avant par notre chère sainte, il est bien hasardeux d’indiquer ceux qui, parmi les nouveaux aliments dont regorgent les magasins, auraient obtenu son approbation. Il faut rester humble : ce qu’elle n’a pas dit, nous n’allons pas l’inventer.

En restant dans le domaine de la constatation, l’expérience que j’en ai acquise depuis 25 ans et les innombrables témoignages recueillis auprès de milliers de clients, je peux affirmer que l’alimentation qui suit les principes de sainte Hildegarde fonctionne, aujourd’hui encore, pour rétablir la santé.

Pour la personne qui souffre, ce n’est pas la théorie qui compte, c’est d’avoir un résultat, et les nombreux témoignages reçus au cours des années en sont le signe.

Les aliments déconseillés

Parlons enfin des aliments déconseillés, pour dire d’emblée que les « poisons de la cuisine » dont parlent nombre de livres traduits de l’allemand n’existent pas.

Sainte Hildegarde n’était pas une extrémiste, elle cherchait la voie du milieu, la modération. Elle ne dit pas « le poireau est un poison », mais :


« Il n’est bon ni pour les malades, ni pour les bien portants, cependant, si on veut en manger, il faut le faire tremper cru dans du sel et dans du vinaigre. Ainsi adouci, il est bon à manger. »



De même pour le chou : en fonction de notre constitution et de notre état de santé on pourra choisir de s’en abstenir, en n’oubliant pas que le brocoli, même s’il est à la mode sur le plan diététique, reste du chou !

Parmi les fruits :


« La fraise n’est d’aucun profit ni pour le malade, ni pour le bien portant, car elles poussent tout près du sol et dans un air putride. »



C’était sûrement vrai à son époque, mais ce que nous nommons fraises aujourd’hui est un croisement avec une autre plante venant du Chili, ce n’est plus le même produit (c’est la fraise des bois qui est la plante européenne). Il reste vrai que les fraises provoquent des allergies bien connues, cependant nous ne serons pas empoisonnés si nous en goûtons quelques-unes à la saison.

Les pêches aussi :


« Elles ne sont pas bonnes à manger pour les malades ni pour les bien portants, mais si on veut en manger il faut les peler, enlever le noyau, et les faire macérer dans du vin avec un peu de sel et de poivre… »



Sainte Hildegarde expliquerait-elle comment les préparer si c’était du poison ?

Des prunes, elle écrit :


« Elles sont mauvaises pour les malades, si on veut cependant en manger, il faut le faire modérément. »



Parmi les viandes, le porc n’est bon « ni pour les malades ni pour les bien portants », car il augmente les maladies, nous dit-elle. Cependant, ce produit servira de remèdes dans certains cas.

Le sanglier (cochon sauvage) est meilleur, nous dit-elle. Que dirait-elle aujourd’hui des porcs issus d’élevages intensifs ? Pas mieux que du cheval, dont elle nous dit que la chair est indigeste.

Vous ne trouverez ici aucune recette comportant des produits sur lesquels des restrictions sont mises, sachez cependant que s’il vous arrive d’y goûter vous n’allez pas vous empoisonner, et n’aurez commis aucun péché, sauf, peut-être de gourmandise !



1. On parle de blés vêtus, car, après battage, demeure une glume sur le grain qui le rend « habillé » par rapport au grain de blé qui est nu ! Pour le consommer, cela nécessite un décorticage, ce qui n’est pas nécessaire avec les grains de blé.




Recettes de printemps




Liqueur de brou de noix

Pour 2 ou 3 bouteilles selon la taille

• 1 l d’eau de vie à 45°

• 20 noix vertes

• 500 g de sucre en poudre

• 25 cl d’eau de source

Récolter les noix vertes, avant que le bois de la coquille soit formé.

Couper les noix en petits morceaux et les laisser macérer dans un bocal fermé pend ant 2 mois, soit de la Saint-Jean (24 juin) au 15 août.

Filtr er la macérat ion et transférer le jus obtenu dans un bocal propre.

Faire bouill ir l’eau et le sucre, puis verser ce mélange chaud dans le bocal contenant le jus de noix.

Faire une deuxième macération : laisser reposer jusqu’à la fête d e Sain te-Hildegarde (17 septembre).

Filtrer à n ouveau, puis mettre en bouteille.


Re cette à réaliser exclusivement au printemps, où l’on trouve les no ix vertes…
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