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Dans ma culture familiale, lalimentation a toujours été au cœur des préoccupations. 
Cela ma suivi jusquà ma vie dadulte pour devenir lun de mes plus passionnants centres 
dintérêt. Il y a une dizaine dannées, jai entendu parler du monastère de Solan, dans le 
cadre de mes recherches autour dune alimentation plus noble, issue dune agriculture 
durable, respectueuse de nos environnements et des humains. Les monastères, la vie 
communautaire et la consécration religieuse, en lien avec le travail de la terre, mont 
toujours intriguée et intéressée. Je métais donc fait la promesse daller un jour à Solan.
À lété 2020, après plusieurs mois de pandémie, jai posé mes valises dans cet ancien mas 
devenu monastère, au moment des vendanges, et participé bénévolement aux récoltes 
pendant plusieurs semaines sur le terrain.
Je désire une existence où chaque être vivant ait sa place, et trouve la possibilité de 
sépanouir par sa coopération à lélan de lavenir. Jai besoin daller à la rencontre de 
personnes qui respirent, vivent, se nourrissent et travaillent de façon diérente, des per-
sonnes qui proposent un récit susamment puissant et permettent de se dire : cette 
étape-là mintéresse par son originale exemplarité. Aller voir ailleurs, cest sortir de soi-
même. Aller à la rencontre de femmes pionnières sur un sol agricole, comme Perrine, 
de la ferme du Bec Hellouin, et les sœurs, au monastère de Solan, est une exploration 
insolite. Rencontrer Perrine fut une découverte, celle dune véritable sœur. Aller à 
Solan, cest comme rentrer à la maison, au creux de ces collines, dans les bras de ces 
dix-huit femmes. Perrine a quelque chose de Solan et Solan a quelque chose de Perrine : 
lendurance et la générosité. Elles se croisent dans une aspiration commune à faire corps 
avec la terre. Ces femmes sont comme les arbres dune même forêt, des arbres despèces 
diérentes, sur une même terre et sous un même ciel. Je devais donc les faire dialoguer 
pour raconter cette histoire de terroir et de recettes !
Solan est aussi lun des seuls monastères féminins en France qui produit en agrobiolo-
gie son vin et le vend. En partageant leurs grandes tablées, en goûtant leur vin, jai com-
pris que ce vin de femmes leur ressemblait. Il est rassurant. En le savourant, on repense à 
laube, au matin des vendanges avant les grandes chaleurs de midi ; on se souvient de la 
douceur du chant des sœurs dans les rangs de vignes, et du contentement de tous ceux 
qui sont là, heureux de participer aux diérentes étapes qui se succèdent pour arriver 
jusquà la table.
Les sœurs bonient sans le savoir latmosphère autour delles. On découvre à Solan une 
paix, qui semble émaner dune absence totale de prosélytisme ou de volonté de séduire, 
et donc une disponibilité à accueillir et à étreindre limpromptu. Ce qui ma dabord 
frappée, au-delà de la verticalité du lieu, cest sa souplesse et sa uidité. Il y a au monas-
tère une organisation horizontale, une tenue gracieuse, une dynamique dentraide, une 
joie contagieuse, une transmission par laménité, qui induit chacun à une déférence que 
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je nai trouvée nulle part ailleurs. Solan est pour beaucoup une école de réapprentis-
sage du geste manuel le plus quotidien. Les sœurs accordent aux visiteurs, quels quils 
soient, un climat non concurrentiel, une invitation à une pause mentale et une élévation 
devant quelque chose dinattendu, qui passe par le travail de la terre et la façon de sen 
nourrir. ui que vous soyez, quel que soit votre âge, autochtone ou étranger, croyant 
ou non-croyant, rat des villes ou rat des champs, vous repartirez encouragé par ce 
jardin.
La communauté monastique de Solan, sobre et paysanne, se nourrit principalement 
du fruit de ses terres. Dans leurs assiettes, un équilibre diversié se cache dans les sa-
veurs indigènes des produits du potager, des vergers et du poulailler. Sur la table peut se 
trouver de temps en temps du poisson ou du fromage, sans oublier le pain au levain que 
les sœurs préparent chaque semaine. Cest une cuisine astucieuse et collective, adaptée 
à la simplicité dun régime qui pratique la sobriété, avant de vouloir militer pour elle. 
Chaque jour, une cinquantaine de couverts, ou plus, sont servis par repas.
Cette culture communautaire mapparaît être solide parce quelle est solidaire, unie 
parce quelle est unanime, durable parce quelle est évolutive. Elle est ordonnée à 
limage dune ruche où linteraction est primordiale.
Notre décennie, en désir de transition, nous demande de lengagement, non pas face 
à la paralysie de lavenir, mais aux côtés de son eort. Pour pétrir le ferment de cette 
transition, les sœurs se sont lancées sans aucune connaissance, il y a trente ans, sur des 
terres épuisées qui avaient connu des décennies de lourds traitements inappropriés à la 
vie des sols. Avec lhumilité de ne rien savoir, elles se sont mises au travail, sans essayer 
de soumettre la terre et sans forcer sa matière sous la pression du rendement. Grâce à 
des années dobservation et dexpérience et une activité en constante expérimentation, 
les sœurs se sont mises au service de la renaissance dune terre féconde. Se taire dans le 
silence et la patience est une bonne façon de se faire entendre par la terre.
Notre alimentation est une aaire de sagesse. Notre table est un lieu de rencontre avec 
les autres. Là, dialoguent nos incertitudes, se transmettent nos volontés, se partagent 
nos espoirs. Le plaisir de manger est décuplé par la peine de cultiver. Celui qui a déjà 
semé, arrosé, désherbé, soigné et récolté, reconnaît la saveur salée de ses propres mains 
dans la terre. La simplicité des activités paysannes est une réjouissance qui donne du 
soue à lasphyxie citadine. À Solan, comme ailleurs, cultiver la terre et cuisiner son 
fruit invite à oublier la culture anxiogène dune vie de consommation. Létat obligatoire 
de surconsommateur, nous révèle prédateur involontaire et inlassable. La conséquence 
est une maltraitance généralisée de lhumain et de son environnement. Solan peut être 
une référence dans la totalité de sa vie, pas dans un seul aspect. La communauté propose 
une façon dexister uniée: «Jardiner nest pas seulement une activité de production, 
mais une opération dhumilité. La terre nous courbe, cest pour cela quelle nous porte. 
La terre nous fait suer, cest ainsi quelle nous nourrit.»
Alors comment vivre, avec la terre, dune façon conséquente? Pour les sœurs, la ré-
ponse est immédiate: faire vivre la terre en dépit de nos inconséquences. Elles agissent 
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Et cette invitation, je lai saisie au vol!
Je connaissais quelques membres de la communauté du monastère de Solan pour  
les avoir accueillis à la ferme du Bec Hellouin, à loccasion dun séminaire de monas-
tères chrétiens ayant gardé une activité agricole. Javais dailleurs été impressionnée 
par le savoir-faire et la qualité des productions agricoles de nombre de monastères en 
France. Le point commun des communautés alors venues nous rendre visite était une 
réexion autour de Laudato si
1
, dont je mamuse souvent à dire que cest le meilleur 
livre de permaculture quil mait été donné de lire!
Jai alors fait la rencontre des représentants de la communauté de Solan, dont javais 
bien évidemment entendu parler grâce au lien fort qui les unissait à Pierre Rahbi et au 
modèle agroécologique qui était développé sur leurs terres. Et comme nous le savons 
tous, lorsque lon entend parler dune initiative, dun modèle, la tentation est forte de 
lidéaliser, de le fantasmer. Ma curiosité était grande et je brûlais de pouvoir les inter-
roger, mais lattention était alors portée sur la ferme du Bec Hellouin, la permaculture 
et nos techniques culturales. Tiraillée entre intimidation et curiosité, puis réjouissance 
générée par les étoiles dans les yeux et les sourires lumineux des moines et moniales, je 
nai pu assouvir ma soif de connaissances à loccasion de cette journée. Mais à limage 
de leur grande générosité, ils nous avaient alors laissé certains de leurs produits à dégus-
ter. Et leet a été immédiat!
1. Encyclique écrite par le pape François et publiée en 2015, qui développe une vision du monde fondée 
sur une approche relationnelle mettant en jeu trois partenaires: Dieu, lhomme et la terre. Louant les beau-
tés de la nature, «notre maison commune, notre sœur, avec laquelle nous partageons notre existence»,  
le pape sélève avec force dans cet écrit contre la dégradation de la planète et lexploitation éhontée  
des ressources naturelles.
introduction
simplement, elles font alliance avec tout ce qui est, tout ce qui vit, et tout ce qui vient. 
Lagriculture qui nous nourrit repose sur des complicités et non des asservissements. 
Sans cette attention, nous ne pourrions récolter durablement ni fruits, ni légumes: 
«Lagriculture est un échange de dons, don de soi et don de la terre.»
Notre nourriture est une participation, une solidarité à une vitalité qui nous soutient 
et nous déborde. La pulsion du sacré est au cœur de la vie quotidienne de Solan. 
Elle nous rappelle notre profonde responsabilité dans les veines dun écosystème qui 
évolue constamment. Pour les sœurs de Solan, la foi est une relation, pas une opinion, 
qui permet de travailler sur le sol fertile de lespérance. Emmener notre sage et savante 
Perrine dans ce récit nourricier et relationnel, où se mêlent si bien lordinaire et lextra-
ordinaire, était donc une évidence!
Dorothée Perkins
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À la seule vue de leurs productions, jai compris. Compris le sens de la beauté, le respect 
du vivant et de la recherche de qualité. Et les goûter na été quune conrmation subli-
mée par lémotion. Comment un bocal de crème de courgette aux tomates séchées et 
au basilic peut-il produire un tel eet me direz-vous? De la même façon que celui de 
la crème dolive au céleri et à lail ou que le caviar daubergines braisées accompagnés 
dun vin Cuvée Saint Porphyre. Mais encore… Jai tout simplement retrouvé dans ces 
produits tout le sens des choix que javais faits quelques années auparavant: danser avec 
le vivant en devenant paysanne. uel plus bel hommage à la vie que dhonorer chaque 
élément que nous donnons en nourriture à notre corps. Et les honorer signie accorder 
une attention, une précision et un soin tout particulier de la germination à la récolte en 
passant par le soin au sol.
Toutes les traditions, spirituelles ou non, nous enseignent le lien si particulier entre les 
êtres humains et ce dont ils salimentent ou sabreuvent. Ce rapport singulier et inné à 
la terre, que nous avons certainement enfoui depuis plusieurs générations sous des piles 
de technologie et de connaissances scientiques, est largement retrouvé dans les pro-
duits et pratiques du monastère de Solan. Comme un coin de nature auquel lhomme 
aurait laissé libre cours, cest beau, bon, sain, gustativement précis et équilibré. Jai re-
trouvé là, par certains aspects, un peu du Japon et de sa gastronomie, que Dorothée et 
moi connaissons bien pour y avoir vécu.
Les sœurs de Solan ne sont pourtant pas agricultrices, ni même chefs de restaurant 
étoilé ou encore médecins. Mais quest-ce qui leur donne autant de force et qui les dif-
férencie? Sans idéalisation mais avec admiration, jai pu constater que leur bon sens, 
leur pragmatisme, lesprit de communauté, leur ingéniosité et la recherche permanente 
dinnovation ont pavé le chemin dun succès discret et humble, le succès du respect du 
vivant! Et les sœurs expriment à leur façon cette communion: «Et pour que chacun 
soit digne de Celui qui nous unit à la terre,  il faut cultiver la terre.»
Le langage non verbal, si particulier à Solan et à son énergie, passe particulièrement de 
femme à femme,  mais à limage de la communauté, les hommes sont bien évidemment 
inclus.
Alors oui! Un grand oui, ai-je répondu à linvitation de Dorothée daller au monastère 
de Solan pour mieux comprendre la vie, lesprit et la terre de cette communauté. Puis 
lidée de Dorothée décrire cet ouvrage de recettes fut une évidence. Car comment ne 
pas témoigner et léguer un tel patrimoine?
Cest donc toute la communauté qui vous livre ces recettes de cuisine, ces recettes de 
vies. Il ny en aura jamais une seule et unique par ingrédient. Cest une osmose, une har-
monie, une recherche déquilibre permanent!
Perrine Bulgheroni
-
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Au monastère de Solan, un rapport particulier à la terre et au monde a été établi. Se-
lon la foi orthodoxe, il ny a pas de porte close entre ces réalités, au contraire, entre  
le ciel et la terre il ny a que de la coopération.
Solan est un monastère orthodoxe dépendant du Mont Athos, dont les membres 
sont une vingtaine de femmes, un vieux père fondateur et ancien ermite hébergé au 
monastère, et un aumônier envoyé du Mont Athos. La diversité des nationalités en fait  
un carrefour dinuences et dintuitions diérentes. Sy rencontrent des expériences 
qui surprennent la société actuelle. Terre de contraste, à Solan dialoguent le désarroi 
de la jeunesse avec lhéritage de lespérance, lexploration scientique avec la sim-
plicité paysanne, les conclusions de la recherche avec les aléas de lexpérimentation.  
La diversité des spécialistes venus de lextérieur entrent en cohésion et coopération 
dans la pratique à lintérieur de Solan.
Si nous avons voulu écrire ce livre en forme de legs sur les recettes du monastère,  
cest parce que la communauté ne mange pas nimporte quoi, issu de nimporte quel 
sol, dans nimporte quel esprit. Ici, lagriculture et lalimentation ne font quun. Semer, 
arroser, désherber, récolter, éplucher et manger ou jeûner sont des gestes sacralisés 
(consacrés) par la gratitude.
Derrière chaque plat se prole une histoire, à commencer par celle de la communauté 
établie depuis 1991 sur ce domaine qui était une ruine, 60 hectares de forêts et de terres 
agricoles pauvres, cultivées en vignes depuis le siècle précédent. Cette terre a appelé les 
moniales, malgré leur inexpérience en la matière, à relever le dé de lagriculture.
Les réalités du monde agricole leur étaient inconnues et elles ont été rapidement 
confrontées à la cruauté de ce secteur économique : comment se nourrir de la terre sans 
la nourrir de son travail et de sa sueur? Dès le départ, elles se sont senties dépositaires 
et non propriétaires de cette terre: «Dans lesprit de la foi, nous puisions la conviction 
que lhomme na pas été placé sur la terre pour la dominer, à la recherche dun prot 
sans limite, mais que sa fonction est dêtre comme le chef de chœur dune création faite 
pour chanter la gloire de son auteur.»
Mais les dicultés cumulées aux doutes, au manque de connaissances et à un sol nécro-
sé, ont failli avoir raison de cette vocation nourricière. Cest Pierre Rabhi qui, un an et 
demi après leur décision de cultiver en agriculture biologique, leur a ouvert les portes 
du monde de lagroécologie avec ces simples mots: «La terre, cest lavenir!». Alors, 
entre naïveté et détermination et avec un grain de folie, les moniales ont entrepris de 
mieux comprendre leur terre et ses besoins.
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La communauté avait hérité dun sol ingrat et stérile, il fallait apprivoiser sa rudesse 
blessée. Cest un soin quotidien et amoureux, porté depuis des années, qui a permis 
den restaurer la vivacité et la santé. Peu à peu, un savoir-faire ané par le temps, avec 
un soin patient et aimant, a redonné à la terre une diversité de fruits où livraie et les 
adventices ont toutes leur place. Même les micro-organismes sont cultivés soigneuse-
ment dans la fameuse litière forestière fermentée, des micro-organismes propices à la 
croissance de la végétation, mais qui coopèrent aussi à lassimilation et à la sublimation 
des aliments après la digestion. À lorigine du monde vivant, ces bactéries entretenues 
dans les cultures de Solan apportent à leur tour la santé à la communauté.
Lapproche est holistique, de la glèbe à la table. Les moniales et leurs hôtes confessent 
quils se régalent, travaillant et mangeant dans un esprit de reconnaissance et la 
conscience dêtre acteurs dun tout qui les dépasse. En eet, il y a beaucoup dinconnues 
dans lampleur du réel. Participer à ce réel, cest le reconnaître avant de le connaître, par 
lexpérience pratique plutôt que le savoir théorique. Lassiduité du travail de la terre se 
voit en eet dans de généreux repas de cuisine familiale et bienveillante. Cette terre, les 
sœurs la choient comme elles soignent leur nourriture, et comme elles conduisent leur 
quotidienneté.
Les repas monastiques en silence, ou plutôt dans le silence de lécoute dune lecture édi-
ante, ne sont pas seulement une célébration du travail accompli, mais aussi le rappel 
dune solidarité entre le plaisir de manger et la louange de Dieu. Manger, après les oces 
dans léglise, donne au fait de se nourrir une dimension sacrée. Le rythme de la journée 
scandé par la cloche des heures de prières invite tout le monde à sa responsabilité de-
vant le temps commun; le monastère nest pas une auberge et manger à sa table nest 
pas faire ripaille. Le rituel du réfectoire nous assoit à la table dun autre jardin, un jardin 
de gratitude, à la fois intérieur dans le cœur de chacun, mais aussi extérieur, parce que 
partagé dans le soue de la communauté et de ses invités. Il sagit donc aussi dun repas 
de conance dans un monde où déance et méance gagnent constamment du terrain.
Solan sore à nous comme on sore à Solan,  dans un goût manifeste de gratuité.
Les jours de carême précèdent les jours de fête, la frugalité du jeûne prépare labon-
dance de la joie au jour désiré de la commémoration. Le jeûne fait le ménage, il vide du 
superu, pour laisser place à un renouvellement de plénitude. Le jeûne est un honneur 
fait au désir de se nourrir. Il valide et rythme le plaisir de manger et nous fait éviter le 
dommage de labus. Labstention sacralise lorande de la nourriture.
Et cest à loriginale et inédite croisée des chemins de la culture maraîchère, de la cui-
sine du jardin ponctuée par le rythme du jeûne et de lalimentation naturelle et intuitive 
que nous retrouvons les recettes des plats du monastère de Solan. Puisant tant dans la 
tradition monastique orthodoxe que dans les livres de cuisine les plus actuels, à lexact 
opposé de tout dogme ou exclusion hygiéniste, dans une écoute et une compréhension 
profonde de leurs besoins, en accord avec lintelligence de leur mode de vie, les moniales 
ont créé leurs propres recettes, dans un souci spontané dinnovation et dadaptation.
-
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Cette communauté de femmes qui accueille tant de personnes dans leurs quêtes 
personnelles ou spirituelles, autour de grandes tablées silencieuses, nous livre un en-
seignement tout aussi subtil que les soins quelles prodiguent à la terre dont elles sont  
gardiennes. Cest dans leur apparente austérité que lon retrouve la joie du vivant, dêtre 
vivant. Aurions-nous enn trouvé lillustration de la sobriété heureuse?
Dans cet ouvrage, au-delà de nous dévoiler des recettes simples, savoureuses et di-
gestes, élaborées avec peu, les sœurs du monastère de Solan nous livrent un message 
aussi doux et vibrant que leurs chants, sur nos modes de vie et notre alimentation. 
Cette quête permanente de bien se nourrir, faire avec ce que lon a, en écho avec nos 
problématiques environnementales, psychologiques, de groupe et de société, ne vous 
laissera pas indiérent. Il ny a pourtant ici aucune idéalisation, pas de leurre, pas de 
rigidité dogmatique, ni de la part des auteurs ni des membres de la communauté. La 
conscience de cette parfaite imperfection dun écosystème en évolution est omnipré-
sente, forçant le respect et lhumilité tout en donnant la force et la foi pour avancer.
La Foi, la Fourche et la Fourchette que vous avez entre les mains est bel et bien un 
recueil de recettes. De cette nourriture saine, aussi vivante quappétente et réjouissante 
dont les sœurs de Solan ont le secret. Vous pourrez donc choisir dy naviguer au gré de 
vos désirs et de vos besoins, passer dune recette de moussaka aux pommes de terre et 
pois chiches à un gâteau sans lait, sans œuf, sans gluten très savoureux, tous vos sens aux 
aguets. Mais au-delà de cela, nous avons tenté de vous faire entrer dans cette commu-
nauté. Les photos vous guideront dans une expérience immersive au sein du monastère 
au cours de laquelle vous pourrez vous enivrer, dans la cave, des parfums de vins, de 
pâtes de fruits ou de préparations fermentées, ou vous imaginer parler doucement ou 
rire au sein de ce groupe de femmes drapées de noir, mais dont le contact et le soutien 
vous donneront des ailes blanches.
À vous de tirer de 
La Foi, la Fourche et la Fourchette les recettes de vie qui vous 
conviendront, en gardant bien à lesprit que chaque aliment pourra être modié en 
fonction de ce que produit votre jardin… intérieur!
Alors dégustez-le, digérez-le, méditez-le!
Perrine Bulgheroni et Dorothée Perkins
genèse














[image: ]-
18
-














[image: ]-
19
-














[image: ]ue ce soit pour des raisons de santé, éthiques, ou religieuses, beaucoup de personnes 
aujourdhui imposent des règles à leur alimentation et choisissent de réduire leur 
consommation de produits dorigine animale, ou de les supprimer totalement.
Les   ne consomment ni viande, ni poisson. Les  ne 
consomment ni viande, ni poisson, ni œuf, ni laitage. Les  sont des végétaliens 
encore plus r
 estrictifs, excluant non seulement tous les aliments dorigine animale, mais 
aussi tout ce qui est produit par les animaux (le miel, par exemple, ou même des vête-
ments ou des  chaussures en cuir ou en fourrure). 
Lalimentation et les règles alimentaires de lÉglise orthodoxe ne rentrent pas exac-
tement dans ces cadres-là. Il sagit plutôt dune alimentation que lon appellerait 
 aujourdhui «exitarienne». En eet, chaque semaine et chaque période de lannée 
connaissent successivement     (), et dautres 
  «-» (-). Ces termes de , -
 et - appartiennent au vocabulaire de lÉglise et ce sont 
les fêtes de lÉglise qui déterminent ce que lon va manger ou non. Ces règles sont très 
anciennes et sont remplies de la sagesse de la tradition et de lhistoire. Elles constituent 
un régime très sain et très équilibré, où il ny a pas dexcès, ni dans un sens, ni dans lautre. 
Une explication plus détaillée de ces diérentes règles se trouve ci-contre.
U   = un jour où on ne mange ni , ni , ni , ni 
. Mais on peut manger de l,         
.
U     = un jour où on ne mange ni , ni -
, ni , ni , ni . Mais on peut manger      
   .
U  - = un jour où on peut manger de tout (dans ce livre, vous 
ne trouverez cependant pas de viande, car nous nen mangeons pas : cest une spécicité 
du monachisme au Mont Athos).
Vegan – Végétalien –  
Végétarien – Carémique
Pour des raisons de compréhension et daccessibilité des recettes proposées dans 
ce livre, nous avons fait le choix de notier, lorsque cela était nécessaire, lappar-
tenance des recettes aux catégories suivantes:
  ( ) : recette carémique (avec ou sans 
huile)
 : recette contenant des œufs et/ou des laitages
Dans le corps des recettes nous avons cependant gardé lutilisation des termes 
«carémique» et «non-carémique». 
Pour chaque recette, les ingrédients de la liste sont prêts à être utilisés. Il faut  
donc avoir pris soin de les apprêter à lavance – lavage, brossage, éboutage, éplu-
chage...– pour que le poids des ingrédients de la liste corresponde à la réalité qui 
sera cuisinée. Et pour jongler avec les mesures avec facilité, une balance de cuisine 
digitale est vivement recommandée.
-
20
-














[image: ]-
21
-
Dans lÉglise orthodoxe, il est proposé de retrancher certains aliments des repas, cer-
tains jours de la semaine, ou pendant certaines périodes de lannée. Ce sont les -
 ou les  . Ces jours-là, on ne mange pas de , de 
, d, de  (à base de lait animal : fromages, yaourts, beurre, crème 
fraîche) et pour les jours de carême plus stricts, on sabstient même de  et d 
(par le terme «huile», nous regroupons, pour simplier, toutes les huiles et margarines 
végétales) – cette dernière règle pouvant varier selon les pays et traditions. Par écono-
mie (cest-à-dire par condescendance et sagesse envers la fragilité de notre humanité), 
les    et les    sont toutefois considérés comme étant 
carémiques, bien que dorigine animale. Le chocolat noir, quant à lui, est parfaitement 
carémique. Le reste des jours, il ny a aucune interdiction alimentaire, on peut manger 
de tout. Ce sont les jours -. 
Cette tradition de ne pas manger de tout, tout le temps, a dabord été transmise aux 
chrétiens par le judaïsme, qui avait ses propres règles et ses jeûnes. Au long des siècles, 
cette tradition sest peu à peu transformée et adaptée, jusquà être aujourdhui un 
 véritable calendrier qui répond au rythme des fêtes de lÉglise.
On jeûne (on fait le carême) pour des raisons spirituelles: cest dabord une manière 
concrète de se détacher des choses de la Terre et de se renouveler, il sagit aussi de se 
préparer (à une grande fête, par exemple), et de se convertir (changer son alimentation 
peut être précurseur, ou aider à changer son mode de vie et son état desprit). Il ne sagit 
donc pas de ne rien absorber du tout, ni de vivre seulement un jeûne plus intérieur et 
symbolique, en se privant par exemple de sucreries, de sorties ou de télévision, même si 
cette dimension peut être présente aussi. 
•   Le premier aspect de ce calendrier de jeûne est le carême hebdomadaire du 
  et du : chaque semaine (excepté en de très rares excep-
tions), on ne mange aucun produit dorigine animale ces jours-là: les mercredis, 
parce que cest le jour où Judas a trahi le Christ, et les vendredis, parce que cest 
le jour où le Christ a été crucié. Cette abstinence est une manière de participer, 
Les règles du jeûne  
de lÉglise orthodoxe
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chaque semaine, à la vie du Christ, et de la faire pénétrer dans la nôtre.
•
   À cela, sajoutent    , où lon sabstient de produits 
dorigine animale (à lexception des fruits de mer et des œufs de poisson)   
 : 
 -    N (du 15novembre au 24décembre compris); 
 -   G C (les 7semaines avant Pâques), qui est le carême par  
excellence; 
 -      A (qui commence une semaine après la 
 Pentecôte et dure jusquau 28juin compris);
  -      D (du 1
er
 au 14août compris).
             
 Dans ces cas-là, il sagit de vivre un vrai temps de préparation à la célébration  
festive, de consécration à la prière, de conversion de tout son être vers Dieu,  
avant une grande fête, toujours dans le but dy participer corps et âme plus pro-
fondément.
Ces grandes règles de base connaissent beaucoup dexceptions et de déclinaisons: 
certains jours ou périodes de lannée, le carême est totalement suspendu, en signe  
de joie (après Pâques, par exemple). En revanche, dautres jours sy ajoutent, en signe 
de deuil, cette fois-ci (le jour de la fête de la Croix, entre autres). Une autre dimension 
du jeûne dans lÉglise orthodoxe est le jeûne eucharistique : avant de communier,  
on sy prépare, par le jeûne et la prière. Ce jeûne prend diérentes formes selon  
les traditions.
Toute lannée, jours carémiques et jours non-carémiques se succèdent donc. Cest un 
véritable «régime», rempli de sagesse, que propose lÉglise, une voie de sobriété et 
de tempérance, sans excès. Si lon additionne tous les jours et les repas où le carême 
est prescrit, on dépasse la moitié de lannée. Ce grand nombre de jours maigres et 
leur alternance «oblige» à varier et à équilibrer lalimentation, pour rester en bonne 
 santé. Cest ici que la complémentarité des associations de céréales et de légumineuses 
prend tout son sens, pour les grandes périodes de carême, par exemple (voir les expli-
cations, p.30-31). Ceci est dautant plus vrai dans les monastères où, en plus de tous 
les carêmes prescrits ci-dessus, sajoutent le carême hebdomadaire du lundi, et, pour 
ce qui concerne les monastères du Mont Athos et leurs dépendances, une abstinence 
complète de viande. La tradition de ce jour de carême supplémentaire sexplique par 
le fait que le lundi est le jour liturgiquement dédié aux Anges. Les moines mènent une 
vie qui est dite «angélique», et cest une des manières de lexprimer concrètement. 
uant à la tradition de labstention complète de viande, elle remonte aux origines du 
 monachisme et est un choix dascèse. Le sens profond de ces ajouts, pour les moines, est 
de donner «un peu plus» en orant leur jeûne à Celui à qui ils ont consacré leur vie.
les règles du jeûne de l'église orthodoxe
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[image: ]Lalimentation est un processus complexe qui permet dapporter à notre corps tous les 
nutriments dont il a besoin pour se maintenir en vie et bien fonctionner. Une nourri-
ture déséquilibrée peut entraîner de nombreux troubles dans lorganisme, aussi bien 
physiques que psychiques. Ces dysfonctionnements peuvent disparaître lors du retour 
à une bonne hygiène de vie. Cependant, lorsque le décit nutritionnel est trop grand, 
lorganisme nit par se fragiliser: il devient vulnérable et plus exposé à toutes sortes  
de maladies (dénutrition, obésité, diabète, cancer…). 
Lhomme est omnivore, cela signie que son système digestif est capable dingérer 
aussi bien des ingrédients dorigine végétale quanimale. Cela signie surtout que  
les besoins de lhomme en nutriments sont complexes et que son alimentation doit  
lui apporter un très grand nombre déléments spéciques. 
Notre alimentation doit répondre à trois besoins fondamentaux:
•   Tout dabord, donner au corps les        -
. Cest évident pour les enfants qui grandissent, mais également pour 
les adultes: nous reconstituons notre stock de matière première en permanence.  
Ce sont principalement les  qui assurent cette fonction. Elles sont  
les principaux constituants de nos muscles et de nos organes, des enzymes  
et de lADN. 
•
   Le second but de lalimentation est d
 à lorganisme   
   . Ce sont les  et les  qui constituent le 
«combustible» du corps. Ils lui permettent de maintenir sa température et dali-
menter les muscles et le cerveau. 
•   Le troisième but est dassurer le     
 . Dans cette catégorie interviennent les , les , 
les  et  (parfois aussi appelés constituants protec-
teurs).
Cest autour de ces trois axes principaux que doit sarticuler une alimentation  
équilibrée.
Les  sont présentes dans les produits dorigine animale, mais également en 
bonne proportion dans bon nombre de végétaux: les légumineuses, qui en contiennent 
autant, voire plus que la viande, ainsi que les céréales et les fruits secs. 
Les   sont présents sous deux formes : les   ou 
 , qui sont indispensables à notre corps et sont constitués damidon. On 
les trouve dans les féculents: céréales, tubercules et légumineuses. À cela sajoutent les 
   , que lon trouve dans les fruits, les desserts et le sucre. 
Les     peuvent être dorigine animale (lard, beurre)  
ou végétale (huile, oléagineux comme les noix, amandes, etc.). 
Comment construire  
un menu équilibré?
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Le corps puise les ,  ,     dans 
tous les aliments, à diérents dosages, mais principalement dans les fruits et les légumes. 
Un menu équilibré doit donc se structurer autour dune    -
, soit animale, soit végétale. Si lon choisit une protéine végétale, il faut veiller à 
manger dans le même repas une céréale pour pouvoir assimiler des protéines de qualité 
(voir plus dexplications p.30-31 sur les associations des céréales et des légumineuses). 
À cette protéine principale, on associera une   (céréales ou tuber-
cules). Les tubercules, dont lespèce la plus connue est la pomme de terre, sont riches 
en amidon, mais très pauvres en protéines. Si on en consomme avec une légumineuse, il 
faut veiller à compléter son repas avec du pain ou un dessert contenant une céréale (riz 
au lait, cookies…). Enn, on ajoutera   pour compléter ce menu. 
Au monastère, cest ainsi que chaque assiette est pensée et composée. Autour de cette 
base principale, se greent diérents compléments. Tout dabord,   est 
proposée à chaque repas, selon les saisons et ce que produit le jardin potager. Cest sous 
leur forme crue que lorganisme utilise de façon optimale les micronutriments des 
fruits et légumes. Cest donc un aspect important de notre alimentation. Pour la même 
raison, des   sont proposés dans laprès-midi (il est vivement déconseillé 
de manger des fruits frais pendant un repas). Plusieurs fois par semaine, nous servons à 
table de la , pour renforcer les défenses immunitaires, et compléter lap-
port en vitamines et en probiotiques. Les jours où nous ne consommons pas dhuile, il 
y a toujours sur les tables un bol contenant des . Ils sont en eet remplis 
de matières grasses «cachées» et parfaitement carémiques. Les jours non-carémiques, 
à la place du dessert, est servi    , du  ou du -
 . Le reste du temps, il y a, à chaque repas, un dessert de  , 
soit compote de pommes, soit cerises en bocaux ou autre, que nous préparons pendant 
la belle saison, pour le reste de lannée. Ce nest que les dimanches et les jours de fête, 
pour marquer la solennité du jour et la joie qui laccompagne, que nous préparons un 
dessert plus élaboré. 
Notre alimentation au monastère englobe et seorce de respecter lensemble des as-
pects présentés ci-dessus. Il reste néanmoins à préciser que léquilibre alimentaire nest 
pas laaire dune seule assiette ou dun seul repas. Cest sur la  de lalimen-
tation et dans sa  quon le trouvera. Ceci est dautant plus vrai dans lÉglise 
orthodoxe qui prescrit de longues périodes de carême et dabstinence de consomma-
tion de produits dorigine animale. 
Pour illustrer ces propos, vous trouverez aux pages suivantes deux exemples de com-
positions de menus équilibrés sur lensemble des sept jours de la semaine, tels que nous 
les préparerions au monastère: le premier concerne une semaine ordinaire durant la 
période estivale, les lundis, mercredis et vendredis sont carémiques, avec un jour de 
carême sans huile; les autres jours, tous les aliments sont permis. Le second exemple 
est une semaine de carême dhiver, où le poisson et le vin sont permis le samedi et le 
dimanche, et lhuile le reste des jours de la semaine, sauf un. 
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
MIDI Carémique avec 
huile (saint fêté)
Non-carémique Carémique avec 
huile (saint fêté)
Non-carémique Carémique sans 
huile
Non-carémique Grande fête
ENTRÉE
Salade de 
tomates et basilic 
frais
Salade verte 
et caviar 
d’aubergines aux 
poivrons (p.
 59)
Salade d’herbes 
sauvages (p.
 57)
Salade de 
concombres
Tzatziki aux 
concombres 
et à la menthe 
(p.
 67)
Salade de 
tomates et 
concombres à la 
grecque (p. 57)
Salade de cour-
gettes émincées, 
carottes, tomates 
et concombres 
(p. 57)
PROTÉINES
Lentilles aux 
carottes et au 
laurier (p. 114)
uiche aux 
légumes (avec 
des restes de 
ratatouille de la 
veille) (p.
 146)
Salade de pois 
chiches (p.
 128)
Colin cru mariné 
(p. 157)
Croquettes de 
pois chiches sans 
huile (p. 120)
servies avec une 
sauce tomate 
sans huile
Flan aux cour-
gettes (p. 150)
Pâté de poisson 
(p. 160)
CÉRÉALES OU  
TUBERCULES
Salade de quinoa 
rouge aux herbes 
fraîches (p.
 212)
Pudding salé aux 
olives (p. 85)
Pâtes langues 
d’oiseaux à la 
tomate (p. 184)
Riz basmati au 
coco sans huile 
(p. 218)
Millet à la 
tomate (p. 180)
Gratin de 
pommes de 
terre, brebis et 
coings (p.
 189)
LÉGUMES
Ratatouille au 
four (p. 297)
Tomates à la 
provençale 
(p. 290)
Aubergines au 
basilic (p. 242)
Courgettes à la 
menthe (p. 270)
Haricots verts en 
fagots aux noi-
settes (p. 284)
Marmite grec-
que à la poêle 
(p. 296)
DESSERT
Compote 
d’abricots
Fromage de 
brebis 
Flan à la noix de 
coco (p. 326)
Fromage de 
chèvre
Kakis séchés 
(p. 321)
Fromage de 
brebis 
Cheesecake à 
l’ananas (p. 316)
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EXEMPLE DE MENU POUR UNE SEMAINE D’ÉTÉ EN TEMPS ORDINAIRE
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
SOIR Carémique avec 
huile (saint fêté)
Non-carémique Carémique avec 
huile (saint fêté)
Non-carémique Carémique sans 
huile
Non-carémique Non-carémique
ENTRÉE Salade de cour-
gettes râpées et 
choucroute (p.
 57)
PROTÉINES Croquettes de 
lentilles (avec les 
restes de lentilles 
du midi) (p.
 112)
Colin à la mout-
arde (p. 155)
Tofu aux tomates 
et au chutney 
(p. 139)
Flan aux courgettes 
(avec les restes 
de courgettes du 
midi) (p. 150)
Restes de 
croquettes de pois 
chiches du midi ou 
pois cassés au coco 
(p.
 126)
Colin aux tomates 
et au chutney 
(p.
 152)
CÉRÉALES OU 
TUBERCULES
Polenta à la tomate 
(p. 186)
Purée de pommes 
de terre (p. 194)
Riz aux blettes 
(p. 228)
Purée de pommes 
de terre en 
croquettes (avec 
les restes de purée 
de l’avant-veille) 
(p. 195)
Pommes de terre 
au four en robe des 
champs (p.
 188)
+ sauce tahin 
(p. 75)
Courgettes farcies 
au riz et au fromage 
(p. 226)
Pissaladière aux 
anchois et olives 
noires (p. 89)
LÉGUMES Betteraves rôties 
aux aromates 
(p.
 251)
Courgettes à l’ail 
et à la moutarde 
(p. 268)
Haricots verts à l’ail 
(p. 282)
Feuilles de blettes à 
la tomate (p. 255)
Demi-aubergines à 
la tomate (p. 247)
DESSERT Crème au citron 
(p. 322)
Fromage blanc Compote de 
pommes
Fromage blanc Riz au lait (p. 331) Fromage Tarte aux fruits 
de saison (pêches, 
abricots, gues…)  
(p. 335)
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
MIDI
Carémique avec 
huile (saint fêté)
Carémique avec 
huile
Carémique sans 
huile 
Carémique avec 
huile
Carémique avec 
huile (saint fêté)
Carémique avec 
huile, poisson 
et vin
Carémique avec 
huile, poisson 
et vin
ENTRÉE
Salade de radis 
noirs et pommes 
(p.
 49)
Betteraves cuites 
aux cornichons 
(p. 45)
Salade verte avec 
une vinaigrette 
sans huile
Céleri-rave râpé 
à la rizonnaise 
(p. 46)
Salade de chou 
rouge, pommes 
et noix (p. 46)
Betteraves crues 
râpées aux cor-
nichons (p. 45)
Carottes râpées 
aux câpres et au 
persil (p. 48) avec 
des tartelettes 
aux champi-
gnons (p.
 86)
PROTÉINES
Haricots de Sois-
sons à la tomate 
(p. 111)
Curry de len-
tilles à la courge 
(p. 115)
Houmous de 
lentilles vertes 
aux épinards 
(p. 116)
Lamelles 
d’encornets 
au chutney de 
citrons (p. 141)
Couscous
(plat complet) 
(p. 131)
Poisson pané 
(p.
 159)
Poisson à 
l’athonite 
(daurades) 
(p.
 165-166)
CÉRÉALES OU 
TUBERCULES
Riz aux blettes 
(p. 228)
Tian de sarrasin 
aux légumes 
(p. 230)
Riz basmati au 
coco sans huile 
(p. 218)
Gratin de 
pommes de 
terre et blettes 
(p. 205)
Millet à la 
tomate (p.
 180)
Pommes de terre 
aux trompettes 
(p. 194)
LÉGUMES
Poireaux à la 
noix de cajou 
citronnée sans 
huile (p. 286)
Potée de chou au 
céleri (p.
 261)
DESSERT
Compote de 
kakis (p.
 319)
Compote de 
pommes
Crème au sureau 
(p. 323)
Compote de 
pommes
Compote de 
courge à la noix 
de coco (p.
 317)
Crème au 
 chocolat (p. 322)
Tarte aux noix 
et au caramel 
(p.
 337)
-
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EXEMPLE DE MENUS POUR UNE SEMAINE D’HIVER EN CARÊME
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
SOIR
Carémique avec 
huile (saint fêté)
Carémique avec 
huile
Carémique sans 
huile
Carémique avec 
huile
Carémique avec 
huile (saint fêté)
Carémique avec 
huile, poisson 
et vin
Carémique avec 
huile, poisson 
et vin
ENTRÉE
Potage de 
courge au coco 
et aux croûtons 
(p.
 82)
PROTÉINES
Tofu au curry 
(p. 138)
Azukis au riz 
et aux tomates 
(p.
 108)
Texturé à la 
tomate sans huile 
(p. 137)
Houmous de 
pois chiches 
aux betteraves 
(p. 122)
Croquettes 
d’azukis (p.
 106) 
(avec les restes de 
mardi soir)
Tarama (p. 145) Acras de colin 
(p. 154)
CÉRÉALES OU 
TUBERCULES
Poêlée de riz 
et quinoa à la 
courge et au 
citron (p. 215)
Spaghettis Riz au four aux 
champignons 
(p. 216)
Pizza à la polenta 
(p. 185)
Röstis suisses 
(p. 198)
Pommes de terre 
à la provençale 
(p. 192)
LÉGUMES
Légumes au 
wok au tamari 
(p.
 296)
Poireaux et 
carottes à la 
sauge (p. 287)
Côtes de blettes 
au pistou de 
basilic (p. 253)
Jardinière de 
navets à la sauge 
et à l’orange 
(p. 293)
Endives braisées 
(p.
 276)
DESSERT
Compote 
d’abricots
Riz au lait 
(p.
 331)
Fromage aux 
noix de cajou 
(p.
 63)
Compote de 
pommes
Compote de 
gues
Compote de 
pommes
Chaussons aux 
pommes (p.
 314)
ou fondant au 
chocolat et à 
la compote 
(p. 338)
ou tartelettes 
aux pommes 
et aux amandes 
(p.
 334)
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et des légumineuses
Les protéines sont les «matériaux de construction» de lorganisme, principaux consti-
tuants de nos muscles, de nos organes… Elles constituent notre structure. uelles 
soient de source animale ou végétale, leur présence dans un menu est essentielle pour 
quil soit équilibré.
Chimiquement, les protéines sont des chaînes dacides aminés combinés ensemble, 
en diérentes proportions. Pour élaborer ses propres protéines, le corps humain doit 
constituer une chaine de vingt acides aminés. Parmi ces vingt acides aminés, huit ne 
peuvent pas être synthétisés par notre organisme: ce sont les acides aminés essentiels 
ou indispensables. Il faut que ces derniers soient apportés au corps, de façon directe,  
par la nourriture.
Pour que nous puissions les assimiler, ils doivent être présents dans un même repas, si-
multanément et dans de bonnes proportions. De ce fait, même si sept acides aminés 
essentiels sont présents dans un aliment en quantité égale ou supérieure aux besoins 
dune personne, le huitième, qui manque ou qui est présent à un taux inférieur aux be-
soins de lorganisme, limitera à lui seul lassimilation globale des protéines et annulera 
partiellement la présence des autres acides aminés. Cest ce que lon appelle un facteur 
limitant.
Les protéines animales contiennent toutes, ou presque toutes, ces huit acides aminés 
essentiels. En mangeant de la viande, du poisson ou des œufs, nous apportons directe-
ment à notre corps des protéines complètes, doù leur popularité et leur banalisation 
(qui est aussi liée à laugmentation du niveau de vie moyen).
Il en va autrement pour les protéines dorigine végétale. Elles ont souvent un acide ami-
né essentiel manquant. Contrairement aux idées reçues, ce nest pas un réel problème. 
La nature étant bien faite, ce facteur limitant dière selon les espèces et les familles 
botaniques. Ainsi, en associant les végétaux entre eux, cest-à-dire en les mangeant au 
cours dun même repas, on obtient facilement des protéines de qualité, sans aucun 
apport de protéines animales. Prenons un exemple: presque toutes les céréales sont 
pauvres en lysine, mais riches en méthionine, alors que pour les légumineuses, cest lin-
verse. En les associant, on obtient un équilibre parfait de leurs protéines respectives, et 
donc une bonne assimilation, tout aussi qualitative que si lon mangeait de la viande. 
Le quinoa, le millet et le sarrasin dérogent cependant à cette règle; ce sont les seules 
céréales «
 complètes», apportant tous les acides aminés essentiels, quelles possèdent 
naturellement.
Une association de sources protéiniques végétales complémentaires (cest-à-dire las-
sociation de céréales et de légumineuses dans un même repas, et plus généralement, la 
composition de menus équilibrés) peut même permettre datteindre un résultat où le 
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tout est plus grand que la somme des parties. Par exemple, si, au cours dun repas, on 
mange un bol de riz, lapport de protéines équivaut environ à manger ⅓de steak. Si, au 
cours dun autre repas, un autre jour, on mange cette fois-ci un bol de haricots rouges, 
lapport équivaut environ à ⅔de steak. Mais si on mange, au cours du même repas, un 
bol de riz et un bol de haricots rouges, lapport de protéines équivaut à presque un steak 
et demi, grâce à lassociation (on parle dune augmentation de 43% dans lutilisation 
des protéines). Cest lune des grandes bases de la cuisine végétarienne, indispensable 
pour se maintenir en bonne forme durant les longues périodes de carême.
La consommation systématique de viande (ou dautres protéines animales) à tous les 
repas est actuellement très controversée. Elle est jugée excessive et nuit au bon équi-
libre alimentaire général, car cest une nourriture trop riche. En eet, de nombreux 
nutritionnistes soutiennent que ce type dalimentation fournit un apport excessif en 
matières grasses saturées et en protéines. La transpiration, les selles et lurine ne susent 
plus à éliminer toutes les toxines, qui vont alors se loger dans le foie, les poumons, etc. 
Ceci engendre de nombreux dysfonctionnements: troubles digestifs, ballonnements 
ou rhumes à répétition et pourrait même provoquer à terme des maladies graves, telles 
que des cancers.
Au monastère, où il y a une alternance entre les jours où nous consommons des ali-
ments dorigine animale et ceux où nous nen consommons pas, et entre les périodes 
de carême et les périodes plus festives, nous avons naturellement ce parfait équilibre 
entre la consommation de protéines animales (bien que nous ne mangions jamais de 
viande), et la consommation dautres sources de protéines complémentaires. Cet équi-
libre a de nombreux avantages: il est bénéque pour la santé (qui dit diversication, dit 
enrichissement), mais aussi pour la nature (les protéines dorigine animale ont un coût 
écologique beaucoup plus élevé que les cultures de légumineuses), et nalement même 
pour le porte-monnaie (les légumineuses sont beaucoup moins chères que la viande et 
se conservent bien plus longtemps).
association des céréales et des légumineuses














[image: ]Manger des légumineuses
Les légumineuses sont une grande famille daliments regroupant les pois, les lentilles, 
les fèves, les haricots blancs et rouges, le soja et bien dautres espèces moins connues. 
En plus des bres, nutriments et vitamines quapportent tous les légumes, ces végétaux 
ont la particularité de contenir une proportion très importante de protéines (25% 
pour les lentilles vertes, 20% pour les pois chiches, 35% pour le soja…), ce qui permet  
de les utiliser comme substituts et/ou compléments des protéines animales. Pour 
plus dinformations concernant léquilibre dun repas dont lapport protéinique vient 
dune légumineuse, voir p.30 «Association des céréales et des légumineuses», et p.24 
«Construire un menu équilibré».
Bien que très traditionnelles dans nombre de pays et de cultures anciennes, les légumi-
neuses ont été détrônées ces dernières décennies par laugmentation du niveau de vie et 
la banalisation de la consommation de viande. On leur a aussi fait une mauvaise réputa-
tion: celle dêtre indigestes, de provoquer des ballonnements et de faire grossir. Cette 
réputation sexplique mais elle est injustiée. Lintérêt gastronomique et nutritionnel 
des légumineuses est méconnu, surtout parce quelles sont trop souvent mal préparées, 
mal cuisinées et mal consommées. 
Voici quelques conseils de base pour préparer et réussir vos légumineuses et pouvoir 
ensuite les utiliser en réalisant les diverses recettes que vous trouverez dans ce livre. 
Avant tout, procurez-vous des légumineuses bio et de préférence dune récolte récente 
(au l du temps, les graines sèchent et durcissent). Puis, anticipez! Pour bien cuisiner  
les légumineuses, il faut sy prendre la veille ou lavant-veille. 
Étape 1: trempage
Un temps de trempage est indispensable pour la plupart des légumineuses, à lex-
ception des lentilles corail et du texturé de soja. En eet, les légumineuses sont 
des aliments extrêmement durs quil faut déconcentrer dans leau, puis à la cuis-
son. Le trempage les rend beaucoup plus digestes et permet lélimination des oli-
gosaccharides, molécules responsables déventuels gaz intestinaux. Le trempage 
permet aussi de vider les graines de la majeure partie de lacide phytique quelles 
contiennent. Il sagit dun anti-nutriment, qui perturbe la digestion et lassimila-
tion des minéraux. Au monastère, pour la plupart des légumineuses, nous ajoutons  
dans cette eau de trempage un peu de bicarbonate de soude (1cuil. à café par kilo  
de légumineuses sèches) ; le bicarbonate aide à ramollir les légumes secs, et donc  
à les rendre plus digestes. 
-
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Pour réaliser ce trempage, recouvrez les légumes secs avec le double de leur volume 
deau froide, pour quils puissent goner sans émerger de leau. Laissez tremper une 
nuit (environ 12h); cependant, ce temps varie selon les légumineuses.
Étape 2: cuisson
Le lendemain, égouttez, puis rincez les légumes secs. Disposez-les dans une casserole, 
recouvrez-les généreusement deau. Ajoutez dans leau de cuisson des herbes aux vertus 
carminatives ou des algues, qui en faciliteront la digestion (algues kombu, sarriette, ro-
marin, thym, cumin, etc.), et que vous jetterez ensuite avec leau de cuisson. Nous asso-
cions par exemple le laurier avec les lentilles, le romarin avec les pois chiches, la sarriette 
avec les haricots…
Les légumineuses ont besoin dune cuisson douce et longue (cest le secret pour  
les rendre digestes), mais le temps de cuisson varie énormément selon les espèces  
(de 15min, pour les lentilles corail, jusquà 12h pour certaines légumineuses très dures). 
Il faut toujours bien veiller à ne pas mettre un feu trop vif. En n de cuisson seulement, 
ajoutez le sel. Si celui-ci était ajouté trop tôt, il durcirait les légumineuses, les empêchant 
de bien cuire. 
Certaines légumineuses, telles que les pois chiches ou les haricots, peuvent être éplu-
chées cuites: une ne pellicule se détache toute seule; cela les rend encore plus di-
gestes, mais cela demande du temps et savère irréalisable lorsque lon cuisine pour  
une collectivité. Les légumineuses sont des aliments très concentrés. Cest leur richesse 
en amidon (60%) qui leur a donné la réputation de faire grossir. Bien quelles soient très 
nourrissantes, ce serait une erreur de vouloir en faire un plat unique. Elles ne déploient 
tout leur potentiel nutritif quen complément dune céréale, tout dabord, puis dun lé-
gume. On dit généralement que loptimum, du point de vue nutritionnel, consiste à 
consommer 30g de légumineuses cuites, pour 80g de céréales cuites (ce repère change, 
bien sûr, selon le mode de vie et lactivité physique que lon a). Il est très intéressant de 
noter que cet équilibre est naturellement présent dans beaucoup de plats uniques tra-
ditionnels des cultures anciennes (couscous, ragoût, riz-azukis, riz-tofu, maïs-haricots 
rouges…). 
Il reste enn à dire que le conseil de mastiquer longuement, avant davaler, est encore 
plus valable pour les légumineuses. Cest peu de choses et, pourtant, cest indispensable 
pour une bonne assimilation et digestion des aliments. Cest leur haute teneur en bres 
qui rend les légumineuses plus diciles à digérer. En les machant avant davaler, on broie 
ces bres, et cela permet déviter les lourdeurs destomac et les ballonnements intesti-
naux. Dailleurs, il est bien connu que sous forme de purée (houmous, par exemple),  
les légumineuses sont bien mieux tolérées.
manger des légumineuses
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