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Introduction

Quand j’ai découvert les principes alimentaires de sainte Hildegarde de Bingen, j’ai plongé dans la vie de cette personnalité fascinante. Qu’est-ce que cette femme du xiie siècle avait de commun avec notre XXIe siècle, et que pouvait-elle m’apporter ?

Née en 1098, à l’aube du XIIe siècle, dixième enfant d’une noble famille rhénane, la petite Hildegarde a des visions hors du commun dès son plus jeune âge. Confiée à une religieuse ermite pour son éducation, elle prononce ses vœux à 16 ans.

Alors que les visions de son enfance se poursuivent, elle passe la première moitié de sa vie dans l’ombre. La pratique de la règle bénédictine lui confère la force intérieure et la stabilité qui lui seront nécessaires pour mener à bien sa mission future.

C’est à 42 ans que sa vie bascule, par l’ordre impérieux qui lui est donné par « la Lumière Vivante » (l’Esprit-Saint) : « Dis et écris ce que tu vois et entends. »

Répondant à cet appel, elle écrira successivement le Scivias (Connais les voies), le Livre des mérites de la vie (Liber vitae meritorum), puis le Livre des œuvres divines (Liber divinorum operum simplicis hominis) qui constitueront le triptyque majeur de ses écrits spirituels. Dans le même temps, elle rédigera d’autres ouvrages, en particulier ceux traitant de médecine : Physica (Les subtilités des créatures divines) et Causa Curae (Les causes et les remèdes). Elle composera également un grand nombre d’œuvres musicales, si bien qu’elle est à la fois la plus grande compositrice et la plus grande écrivaine du XIIe siècle !

Elle fondera deux monastères au bord du Rhin, sera connue et consultée par les plus grands de son époque, y compris les papes. La « Lumière Vivante » sera le fil conducteur de son existence, jusqu’à sa mort le 17 septembre 1179 à l’âge de 81 ans.

Canonisée, elle devient en 2012 la quatrième femme de l’histoire proclamée docteur de l’Église. Benoît XVI dira alors : « Dieu a révélé à Hildegarde de Bingen des dons de la Création. Dans la Création, elle vit toute la pharmacopée de Dieu : elle la développa en science médicale, celle-là même qui trouve aujourd’hui un intérêt nouveau. » Dans ses visions, sainte Hildegarde a reçu en effet des révélations divines sur les maladies, leur traitement et leurs relations avec l’environnement et la nature. Voilà qui la rend très actuelle !

Hildegarde peut entrer dans la vie des personnes par ses écrits spirituels, par sa musique ou ses remèdes. Chez nous, elle est entrée par la porte de la cuisine !

Voici les principes de vie qu’elle préconise, ils sont valables pour tous et restent d’actualité huit siècles plus tard :

•Donner la priorité aux remèdes naturels : la Création contient des subtilités cachées (force de guérison) que sainte Hildegarde nous transmet.

•Les remèdes sont indissociables de l’alimentation, d’où la notion actuelle d’alicament.

•Conserver un juste équilibre entre temps de travail, temps de sommeil et temps d’étude (ou de prière). Cela découle de la règle bénédictine. Avant la découverte de l’électricité, on dormait une heure de plus en hiver : sainte Hildegarde nous dit qu’un tel équilibre est facteur de régénération pour tout l’organisme.

•Éliminer les « humeurs viciées ». Elle nous parle en particulier de la « bile noire » (méchanceté, tristesse) et on sait aujourd’hui que les acides biliaires en excès perturbent le microbiote.

•S’efforcer de purifier son âme en transformant les facteurs de maladie (les vices) en forces de guérison (les vertus). Elle rejoint son contemporain et soutien saint Bernard de Clairvaux qui nous dit que prier aide à jeûner, et que jeûner aide à prier. Le jeûne étant un outil pour lutter contre les passions et les vices, tout en étant un entraînement à la liberté intérieure et un rééquilibrage au niveau de la santé.

Le mode de vie recommandé par sainte Hildegarde nous invite à prendre en compte les moyens de prévention plutôt que les facteurs de risque. « Lorsque l’âme et le corps fonctionnent en parfaite harmonie, ils reçoivent la récompense suprême de la santé et de la joie » (Scivias). C’est la prise en compte des trois aspects de notre identité : le corps, l’âme et l’esprit qui rend Hildegarde si actuelle.

Les éléments, l’air, l’eau, le feu et la terre, constituent notre corps et doivent y trouver un juste équilibre. Les notions de macrocosme et microcosme sont très familières à sainte Hildegarde, la richesse de son œuvre nécessite plus qu’une vie humaine pour être comprise et assimilée !

Cependant, une goutte de pratique vaut un océan de théories, d’avis et de suggestions !

Dans la vie spirituelle comme dans la vie de tous les jours, le plus difficile ce sont les travaux pratiques : alors, à vos fourneaux !
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L’alimentation selon Hildegarde de Bingen

Ce qui vous sera proposé ici n’est pas un régime supplémentaire : rien que les 20 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 !

C’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 :

I 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 vêtus*) étaient connues sous un seul nom, au XIIe siècle : spelta.

II 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.

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.

Ces 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 !





Les indispensables de votre placard

L’épeautre

•En grains : le petit épeautre a un goût plus agréable et ne colle pas entre les dents, le grand (attention, toujours non hybridé) est moins cher. Leurs qualités nutritives sont excellentes.

•En flocons, broyé fins.

•En farine: T150, c’est la farine intégrale, T80: voici la semi- complète, T65 pour les pâtes levées.

Si vous ne devez en choisir qu’une, nous vous conseillons d’opter pour la T80 qui est multi-usages.

•En semoule, pâtes alimentaires, et épeautre perlé (se cuit comme le riz).

•En pain au levain, cuit, sous atmosphère neutre, en biscottes, galettes soufflées, et grains soufflés et crunchy.


Nous vous conseillons de vous procurer de l’épeautre de la variété Oberkulmer.



Ces châtaignes

•En farine.

•Sèches (blanchettes sauvages épluchées) ou sous vide (précuites).

Ce chanvre

•Huile.

•Graines décortiquées.

Ces épices

•Galanga rouge en poudre.

•Pyrèthre d’Afrique en poudre.

•Cumin.

•Cannelle.

•Cubèbe.

•Clou de girofle entier.

•Muscade en poudre.

•Mélange d’épices pour biscuits de la joie (cannelle, muscade, girofle).

•Poivre noir et blanc.

•Curry (curcuma, fenouil, galanga, cannelle, cumin).



En Inde, chaque ville a son curry, ce mot voulant dire mélange d’épices. Le curry des Jardins de sainte Hildegarde est le seul curry fait avec les épices de sainte Hildegarde : c’est lui que vous trouverez dans les recettes de ce livre, et on n’obtiendra pas le même goût avec un mélange d’épices différent.



Ces herbes

•Hysope, feuilles et poudre.

•Serpolet, feuilles et poudre.

•Fenouil, graines et poudre.

•Menthe pouliot, poudre (qui possède en elle les vertus de 15 autres plantes, pratique !).

•Anis vert.

•Pavot en graines.

•Persil, ail et oignon (qui s’utiliseront frais).

•Sauge.

Et aussi

•Huile de noix.

•1 pot de graisse de canard.

•Beurre bio de baratte, Vï sel.

•Vinaigre de vin rouge.

•Sel aux herbes de sainte Hildegarde.


Le sel aux herbes de sainte Hildegarde est composé de sel marin de Guérande (mention N&P) 95 %, Pyrèthre d’Afrique en poudre, de graines de fenouil en poudre, de graines de cèleri en poudre et de galanga rouge en poudre).



Vous voilà avec l’essentiel




Les recettes de ce livre

Vous trouverez dans ces recettes les ingrédients dont sainte Hildegarde a décrit les bienfaits. Cette cuisine fera une large place aux herbes, et aux épices qui stimulent le feu digestif. Vous utiliserez du sel modérément et du vinaigre de vin rouge. À son époque on préparait la cuisine dans l’âtre, c’est-à-dire à basse température.

Aucune tristesse dans cette cuisine qui recommande le vin et la bière, et stimule les goûts avec de nombreuses épices. Parce que les ingrédients utilisés dans les recettes sont ceux qui rendent joyeux, je n’ai proposé aucune recette qui alourdisse ou amène la tristesse.

Sainte Hildegarde nous dit qu’il faut se méfier de l’eau, ce qui était certainement justifié à son époque, car l’eau que l’on buvait n’était pas forcément potable. Aujourd’hui, on privilégiera l’eau de source (potable), celle du robinet contenant à faible dose des résidus médicamenteux, chimiques et des hormones.

Sainte Hildegarde aurait sûrement été d’accord avec les Chinois qui disent qu’un bon cuisinier vaut sept médecins ; et avec les Indiens : « Si la nourriture est un don de Dieu, sa préparation reste une prière. »

N’oubliez pas que l’ingrédient principal de chaque recette, c’est l’amour que vous y mettrez.

Ce but de ce livre

Après avoir pendant plus de 10 ans élaboré les recettes et les menus, et piloté la cuisine des sessions estivales de « l’Université d’été sainte Hildegarde », en Provence, dans la Maison Roc Estello, j’ai compris la nécessité d’une cuisine qui, tout en respectant les recommandations de notre chère amie, corresponde aux goûts des Français d’aujourd’hui, lesquels aiment identifier ce qu’ils ont dans leur assiette.

Je me suis donc attachée à y proposer des recettes familiales faciles, parfaites pour la cuisine du quotidien, mais qui se prêteront aussi aux grandes occasions.

Elles ont été testées, validées, améliorées, au cours des années, et font appel à des produits frais, sans ajout d’aliments ultra-transformés nuisibles. Les proportions sont données pour quatre personnes, sauf mention contraire.

Le but de cette alimentation est de favoriser la santé et la joie, car, comme nous dit sainte Hildegarde :


« Si l’homme n’était jamais sous l’influence de la colère et de la tristesse, il ne serait jamais malade. »






Préparations
de base

Cuisson de l’épeautre

•50 g de grains secs par personne

•hysope, serpolet

•sel

Faites tremper l’épeautre au moins 12 heures dans deux fois son volume d’eau. Retirez tous les petits résidus remontés à la surface pendant ce temps de trempage. Jetez l’eau de trempage. Rincez plusieurs fois l’épeautre à l’eau courante.

Démarrez la cuisson à l’eau froide, en rajoutant une pincée d’hysope ou de A serpolet et du sel à convenance. Vous utiliserez une fois et demie le volume d’épeautre en eau.

Couvrez avec un couvercle dès l’ébullition et jusqu’à ce que les grains commencent très légèrement à éclater.

Laissez reposer un quart d’heure après avoir éteint le feu. Les grains boivent l’eau restante et deviennent encore plus moelleux.

Selon les variétés de l’épeautre, la cuisson requiert de 45 minutes à une heure.


A stuce : si vous avez oublié de faire tremper votre épeautre la veille, vous pouvez quand même le faire cuire, il faudra le rincer plusieurs fois et la cuisson sera un peu plus longue.

L’épeautre cuit se conserve 5 à 6 jours à couvert au réfrigérateur. Mais attention, s’il est trop cuit, il deviendra baveux et fermentera rapidement, vous ne pourrez pas le conserver.Pâte à crêpes



[image: ]

Pâte à crêpes

•200 g de farine bio T65 de grand èpeautre

•250 ml de lait de vache, de chèvre, de brebis, ou d’amandes ou encore de bière

•2 gros oeufs

•50 g de beurre fondu

•sel

Battez les œufs et le beurre fondu au fouet, puis ajoutez progressivement le lait et la farine. Vous simplifierez grandement l’opération en versant tous les ingrédients dans un mixeur de cuisine ! Laissez reposer 1 heure. Si on prévoit des crêpes avec une garniture salée, on sale avec du sel aux herbes de sainte Hildegarde ; si la garniture est sucrée, on ajoute un sachet de sucre vanillé à la pâte.


Jdée de garniture pour les crêpes : mixez 50 g de sucre et poudre avec 50 g de cerneaux de noix. Ajoutez 2 pointes de couteau d’épices de la joie. Utilisez 1 c. à c. du mélange par crêpe.



Pain d’épeautre la recette inratable de Marie-France

•500 g de farine bio T80 de petit èpeautre ou de grand èpeautre

•1 c. à s. de gros sel

•levain d’èpeautre (dose pour 500 g de farine bio, voir sachet)

•330 ml d’eau tiède (idèalement à 27°)

Pour du pain au levain, faire la recette la veille au soir.

Versez la farine bio dans un grand saladier.

Dans un verre mesureur, mettez l’eau, le sel, et le levain d’épeautre et dissoudre le tout au fouet. Versez le liquide dans la farine, en tournant d’abord avec une cuillère en bois, puis avec les mains jusqu’à ce que toute la farine soit amalgamée. Videz la pâte dans un moule à cake chemisé avec du papier cuisson. Placez le moule dans le four froid, fermez et allez vous coucher !

Le matin, le pain a doublé de volume. Mettez le four en marche sur 180° pour 45 minutes.

Attention : enlevez la fonction chaleur tournante, sinon un courant d’air s’installe dans le four et le pain s’effondre… Si vous disposez de cette fonction, mettez la chaleur qui arrive par le bas, ou sinon la convection naturelle.


Si vous avez besoin de faire du pain plus rapidement, remplacez le levain V—X d’épeautre par un cube de levure de boulanger : le pain va lever en 1 heure à température ambiante douce. Sinon, ne changez rien.



Semoule précuite

•200 g de semoule d’épeautre bio précuite

•3 pincées de sel

•eau

Mettez la semoule dans un verre mesureur pour évaluer son volume, puis, videz-la dans un plat creux.

Portez à ébullition le même volume d’eau que de semoule et y ajoutez le sel. Versez l’eau bouillante sur la semoule et couvrez, au bout de 2 minutes égrenez à la fourchette, c’est prêt !


Pour un rendu moins sec, on peut ajouter 15 à 20 g de beurre que l’on fait fondre dans l’eau bouillante (elle est déjà délicieuse sans matières grasses).



Petit-déjeuner aux flocons d’épeautre : Habermus

Ingrédients pour 1 personne :

•1 tasse à café de flocons d’épeautre

•2 tasses d’eau froide ou de lait végétal ou animal

•1 pincée de galanga

•1 pincée depyrèthre d’Afrique

•1 pincée de cannelle ou d’épices de la joie

•1 c. à c. de miel Facultatif :

•1 pomme coupée en morceaux

•6 amandes hachées

•1 c. à c. de psyllium

•raisins secs

•jus de citron

Versez les flocons dans une casserole avec l’eau et tous les autres ingrédients de base, amenez à ébullition. Retirez du feu, mettez un couvercle et laissez gonfler 5 minutes. Ajoutez ensuite les ingrédients facultatifs.


Les Allemands aiment manger une bouillie chaude le matin, qu’ils nomment habermus, les Anglais ont leur porridge… À vrai dire, nous

Vous avez là un petit-déjeuner reconstituant qui « tient au corps » : pris à 7 heures du matin, vous n’aurez pas faim avant 13 heures.



Petit-déjeuner pour estomac sensible

Ingrèdients pour 1 personne :

•1 tasse à cafè de flocons d’èpeautre

•2 tasses d’eau froide (ou de lait vègètal)

•180 g de farine bio T80 de grand èpeautre

•1 pincèe de sel fin

•2 pincèes de levure chimique bio

•1 yaourt de chèvre ou de brebis

•1 pincèe de polypode

•1 pincèe de règlisse

•1 pincèe de pyrèthre d’Afrique

•1 c. à s. de farine bio de châtaignes

Versez tous les ingrédients dans une petite casserole et amenez à ébullition pendant 2 minutes, puis coupez le feu et couvrez. La préparation va gonfler pendant environ 10 minutes.

Consommez chaud.


Du polypode, sainte Hildegarde nous dit qu’il « élimine les humeurs mauvaises de l’estomac ».



Pâte légère

•180 g de farine bio T80 de grand épeautre

•1 pincée de sel fin

•2pincées de levure chimique bio

•1 yaourt de chèvre ou de brebis

Mélangez le tout, rassemblez la pâte sans la pétrir trop longtemps. Dès que toute la farine est amalgamée, étendez la pâte au rouleau sur une feuille de papier cuisson et glissez-la dans le moule.

Pâte rapide inratable

•250 g de farine bio T80 de grand èpeautre

•125 g de beurre

•250 g de farine bio T65 de grand èpeautre

•200 g de beurre Charentes-Poitou AOP très froid coupè en petits morceaux

•2 c. à s. d’eau

•2 c. à c. de sucre en poudre

•sel

Versez l’eau, le sucre, le beurre et le sel dans une casserole et faites fondre doucement. Retirez la casserole du feu et versez-y toute la farine d’un seul coup. Remuez avec une cuillère en bois : la pâte se forme et se détache des bords.

Beurrez et farinez le moule à tarte puis disposez-y la boule de pâte. Vous l’étalerez directement du bout des doigts.

Pâte feuilletée rapide au robot

•250 g de farine bio T65 de grand épeautre
 
•200 g de beurre Charentes-Poitou AOP très froid coupé en petits morceaux
 
•2 pincées de sel

•125 ml d’eau

Mixez la farine, le sel et le beurre pendant 4 secondes dans un robot, ajoutez l’eau puis passer en fonction pétrin pendant 6 secondes. Videz la pâte obtenue sur un plan de travail fariné.

Étalez en un rectangle que vous plierez en trois, tournez la pâte d’un quart de tour. Répétez l’opération quatre fois, puis mettez la pâte au réfrigérateur 1 heure avant de l’utiliser.


On peut doubler les proportions et en congeler la moitiè. Cette recette rapide n’est rèalisable qu’avec un robot qui propose une fonction pétrin, un pétrissage à la main réchaufferait trop la pâte.

Le beurre Charentes-Poitou AOP contient une proportion de matières grasses plus élevée que les autres beurres, c’est donc une excellente alternative au beurre pâtissier pour la réalisation d’une pâte feuilletée réussie !Pâte pour empanadas



Pâte pour empanadas

•300 g de farine bio T80

•25 g de beurre

•3 c. à s. d’huile

•1 œuf

•125 ml d’eau

•sel

Faites fondre le beurre à feu doux, ajoutez l’huile, l’eau, le sel puis l’œuf battu. Creusez un puits dans la farine, versez-y la préparation liquide en remuant avec une cuillère en bois jusqu’à l’obtention d’une pâte que vous terminerez de pétrir à la main.

Formez de petites boules de pâte que vous étalerez au rouleau pour former des disques de 10 à 12 cm de diamètre.

Pâte à pizza

•400 g de farine T80 ou T65 de grand èpeautre

•220 ml d’eau tiède

•20 g de levure de boulanger fraîche ou 1 sachet de levure sèche

•30 g d’huile d’olive

•7 g de sel

Prélevez un demi verre d’eau sur les 220 ml pour y dissoudre la levure de boulanger, remuez à l’aide d’un ustensile non métallique. Dans le reste d’eau, diluez le sel et mouillez progressivement toute la farine sans cesser de pétrir, d’abord avec l’eau salée puis avec celle qui contient la levure dissoute. Incorporez ensuite la moitié de l’huile.

Pétrissez jusqu’à l’obtention d’une pâte homogène, placez dans un récipient et laissez gonfler pendant au moins une heure à couvert.

Préchauffez votre four à 200°. Abaissez la pâte sur une ou plusieurs plaques de cuisson huilées et laissez gonfler à nouveau, plus ou moins longtemps selon que vous préférez la pâte fine ou bien épaisse et moelleuse.

Précuisez la pâte 5 minutes à four chaud avant de la garnir à votre convenance et de refaire cuire 10 à 15 minutes de plus.


La pâte précuite peut se préparer à l’avance et se conserver 24 heures avant garniture et complément de cuisson.



Pâte à tarte à l’huile de chanvre

•180 g de farine bio T80 de grand épeautre

•1/2 sachet de levure bio

•2 pincées de sel

•60 ml d’eau

•60 ml d’huile de chanvre

Mélangez ou mixez les ingrédients, versez la pâte dans le moule à tarte chemisé puis étalez-la grossièrement du bout des doigts.


Cette pâte à tarte peut se garnir avec 2 grosses poignées d’orties fraîches hachées, V de litre de béchamel et 30 g de fromage râpé.

L’huile de chanvre est très riche en Oméga 3. Sainte Hildegarde nous disait déjà que la santé est dans la graine du chanvre.



Pâte pour tarte aux légumes

•200 g de farine bio T150 de petit épeautre

•100 g de beurre

•2 jaunes d’œuf

•5 c. à s. d’eau

•sel aux herbes de sainte Hildegarde

Mélangez l’eau, le sel et les jaunes d’œuf puis versez la farine. Travaillez la pâte jusqu’à ce qu’elle soit homogène, mais pas trop longtemps, afin qu’elle reste souple. Abaissez la pâte au rouleau sur du papier cuisson en un disque de 20 cm à 25 cm, puis mettez-la au frais 2 heures sous un torchon.
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