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  Introduction


  


  


  Myriam de Mahé a tenu à Londres, pendant douze ans, un cabinet de naturopathie. Elle a traité particulièrement toutes les affections dues à l’arthrite. Elle s’est alors aperçue de l’importance d’un régime adéquat, en remarquant que certains aliments renforçaient les douleurs, le «mal-aise» et le manque de mobilité chez la plupart de ses patients.


  Le corps a tendance à lutter contre les mauvais aliments et emmagasine les toxines qui en résultent dans les articulations et les tissus interstitiels. Avec l’âge, cela engendre de plus en plus de douleurs et s’engage alors un processus de dégénérescence. Lorsque l’un de ses patients, Lord G…, qui était conseiller du Premier Ministre à l’époque, lui a conseillé de rassembler tous ses conseils nutritionnels, elle a alors décidé d’écrire ce livre de recettes.


  Elle vit actuellement dans un lieu magique, isolé dans la montagne, la Bastide Haute, au cœur de l’Auvergne, où elle a tenu une table d’hôte bio pendant plusieurs années. Elle a choisi cet endroit à cause de l’air pur, de l’eau de source et du sol volcanique pour son potager, ainsi que pour l’abondance de plantes sauvages qu’elle incorpore à sa cuisine. La Bastide Haute est alimentée par une source.


  Myriam a récemment réalisé un de ses rêves d’enfance: elle a deux chevaux et deux ânes, et monte son cheval favori, Melchior, sur le chemin des cimes, pour savourer les paysages grandioses et le silence. Six fois par an, elle organise avec sa fille Lila, qui est aussi naturopathe, des semaines de détoxination avec le «régime vert».


  


  Présentation


  


  


  Ce livre de cuisine est basé sur mon expérience personnelle et plusieurs années de recherches. J’ai eu à nourrir trois enfants et un mari, dont certains avaient des intolérances alimentaires, alors que celles-ci n’étaient pas encore reconnues par le milieu médical et paramédical.


  Ces recettes ne prétendent pas guérir l’arthrite ou toute autre maladie dégénérative, mais sont un bon point de départ pour une façon saine de s’alimenter.


  Mon expérience de naturopathe et de mère de trois enfants m’a amenée à penser que de nombreux mal-aises, douleurs, inconforts, crises d’éternuements, etc. avaient leur origine dans l’alimentation. Ainsi, j’ai fait mes propres expériences pour découvrir ce qui convenait à chacun. Parfois, cela m’a compliqué la vie ! J’ai rassemblé dans ce livre de recettes tout ce que j’ai mis au point au cours de ces années.


  Étant très proche de la terre, j’ai tendance à penser et à cuisiner «traditionnel». Grâce à mes nombreuses visites dans les magasins diététiques de toute l’Europe, à la recherche de l’élément heureux et enchanteur qui transformerait ma table quotidienne pour le plus grand plaisir de tous, j’ai appris à introduire des assemblages inhabituels.


  J’ai aussi essayé de souligner la richesse et la variété des façons de combiner les différents ingrédients. Nous avons toujours mangé bio, j’ai converti ma famille entière, jusqu’à mes grands-mères. J’ai toujours été horrifiée par les effets des résidus chimiques de la nourriture de supermarché, par la façon dont ils s’accumulent dans le corps, et par le malaise généré par toute une vie de «mal bouffe».


  Voici une centaine de recettes qui excluent les agents acidifiants tels que les pommes de terre, les produits à base de blé, les produits laitiers, le vinaigre, le sucre, le sel, les agrumes  sauf les citrons et les pamplemousses lorsqu’ils sont utilisés dans la confection d’une vinaigrette pour l’accompagnement de légumes crus. J’espère que ce sera pour votre plus grand plaisir.


  


  Remarques


  Il me semble évident d’utiliser des produits bio (ou que vous savez naturels ou non traités) et de ne pas consommer ces «quatre poisons» que sont le café, le thé noir, le coca et le tabac.


  Comme je vous l’ai dit plus haut, je ne mentionne ni sel, ni poivre. Je le laisse à votre appréciation, selon votre régime et votre goût.


  J’ai une préférence pour l’huile d’olive, mais vous pouvez aussi bien employer l’huile de tournesol, de sésame, de courge, pour la cuisine, l’huile de colza, de noisette, de noix, de carthame, pour les crudités.


  Le régime alimentaire «normal» étant à base de blé, de produits laitiers et de produits acidifiants, il peut être difficile d’imaginer faire autrement.


  Voici donc une liste de produits de remplacement que vous pouvez utiliser:


  • Pour remplacer la farine de blé, on peut utiliser celle de petit épeautre, d’orge, d’avoine, de châtaigne, de maïs, de riz…


  • Pour remplacer le fromage dans certaines préparations, on peut mélanger de la moutarde de Dijon à la margarine et y ajouter de la muscade (dans le gratin dauphinois par exemple).


  • Pour remplacer le lait de vache, on peut utiliser avec bonheur le lait végétal: lait d’avoine, d’amande, de noisette, de riz, d’épeautre, de quinoa, de coco…


  • On peut remplacer le fromage de vache par du fromage de brebis ou de chèvre, sec ou frais, en petite quantité.


  • Pour remplacer le sucre, on peut utiliser du sirop d’érable, du jus de pomme ou du miel, toujours en petite quantité et avec peu de cuisson.


  • Pour remplacer le vinaigre, dans la vinaigrette, on peut utiliser du jus de pamplemousse, ou du petit-lait.


  


  Vous pourrez utiliser le sucre Rapadura, car c’est un sucre non raffiné et très peu chauffé qui n’a pas les inconvénients des sucres raffinés.


  


  Je conseille vivement, à l’encontre de la mode actuelle, de ne pas faire cuire les pâtes al dente, car alors les amidons ne sont pas assez transformés en matières facilement assimilables et alourdissent la digestion.


  


  Toutes les recettes sont conçues pour 4 personnes.


  


  


  SOUPES ET ENTRÉES


  


  * Salade de pissenlit et de roquette


  


  Ingrédients


  200 g de jeunes feuilles de pissenlit


  100 g de feuilles de roquette


  100 g de feuilles de laitue


  Un demi pamplemousse


  2 c. à s. d’huile d’olive


  1 petite échalote


  1 gousse d’ail


  2 tranches de pain de petit épeautre


  1 portion de tofu au curry


  Herbes de Provence moulues


  


  Préparation


  Passer les 2 tranches au grille-pain, quand elles sont refroidies, frotter la gousse d’ail sur les deux faces.


  Dans un saladier, mettre toutes les feuilles lavées et essorées.


  Émietter le tofu sur les feuilles.


  Ajouter l’échalote émincée et le pain aillé en petits morceaux.


  Préparer la vinaigrette avec le jus de pamplemousse, l’huile d’olive et les herbes de Provence.


  Verser sur la préparation et servir.
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