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Un peu d’histoire 
Depuis toujours, la nourriture revêt un caractère sacré par sa 
capacité à nous maintenir en vie, à nous donner de l’énergie, 
à guérir certains maux, mais aussi à nous relier à la nature et 
même aux divinités.
LE FEULE FEU 
La découverte du feu pourrait être le point de départ de la 
magie alimentaire, au sens large du terme. Lorsque les hommes 
préhistoriques ont compris qu’ils pouvaient faire cuire la nour-
riture pour la transformer, ils ont été en mesure de bénéficier 
des propriétés de nouveaux aliments, qui les auraient rendus 
malades s’ils avaient été consommés crus. Il n’est donc guère 
étonnant que de nombreux peuples aient par la suite consi-
déré le feu comme un cadeau des dieux – on pense notam-
ment au mythe de Prométhée chez les Grecs ou à Loki dans la 
mythologie nordique. 
Pour les premiers Hommes, ces flammes, capables de détruire 
comme de nourrir, de réchauffer et d’éclairer, pouvaient avoir 
un aspect magique. Plus largement, les plantes, les animaux 
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ou même la météo renfermaient leur propre part de mystère 
pour ces peuples qui vivaient en connexion avec la Nature. 
Au fil du temps, le feu a été amené à l’intérieur des habitations, 
devenant un espace de rassemblement : c’est le foyer, que les 
religions ont encore davantage sacralisé, en le plaçant sous 
la gouvernance de divinités. Le foyer, par son pouvoir trans-
formateur, mais aussi tous les ustensiles qui y sont rattachés 
(comme le chaudron), sont des éléments importants de la magie 
culinaire d’hier et d’aujourd’hui. Il ne faudrait pour autant pas 
oublier une autre composante essentielle : les aliments eux-
mêmes, utilisés tant pour leur capacité à nourrir qu’à soigner. 
RÉCOLTE ET PRÉPARATIONRÉCOLTE ET PRÉPARATION 
La récolte et la préparation de la nourriture font l’objet de pra-
tiques rituelles depuis des millénaires. On vénérait autrefois la 
Terre, le Soleil et la Lune – souvent personnifiés sous les traits de 
Ruels préhistoriques
L’étude des fresques retrouvées sur les parois 
des grottes préhistoriques laisse penser que ces 
dernières auraient été créées dans un contexte 
rituel – une théorie qui s’oppose à celle de « l’art 
pour l’art ». Ces peuples auraient utilisé le pouvoir 
créateur des symboles, en dessinant les animaux 
qu’ils souhaitaient rapporter de la chasse. 
L’importance de la nourriture aurait donc donné 
lieu aux tout premiers rituels. 
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divinités – pour leur rôle essentiel dans les cultures et l’élevage. 
De nombreux peuples (celtes, grecs, scandinaves…) leur faisaient 
des offrandes afin de demander des récoltes abondantes ou tout 
simplement pour les remercier. Le cycle des saisons et les grands 
rendez-vous agricoles donnaient lieu à d’importantes festivités, 
dont certaines de nos célébrations actuelles tirent leurs racines. 
En Égypte ancienne, on glissait des victuailles dans les tombeaux 
des défunts les plus fortunés pour qu’ils puissent se nourrir dans 
l’au-delà. Quant à la tradition de bénir ses repas avant de les 
consommer, aujourd’hui perpétuée par les chrétiens, elle pro-
vient aussi de cette ère.
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La magie culinaire 
aujourd’hui 
Au sens strict du terme, la magie culinaire vise à mélanger sa 
propre énergie avec celle de son repas afin de manifester ce 
que l’on désire. Concrètement, elle consiste à choisir des ali-
ments en fonction de leur énergie, à les charger d’une inten-
tion et à les transformer (en les découpant, en les cuisant ou 
encore en les mélangeant) avant de les manger, tout en visua
-
lisant son objectif à chacune de ces étapes. De nos jours, elle 
est surtout pratiquée par les wiccans (ou « sorciers ), dont 
les croyances et pratiques s’inscrivent dans le courant 
du néopaganisme. 
LALA
 KITCHEN WITCHKITCHEN WITCH
, SORCIÈRE DU FOYER, SORCIÈRE DU FOYER
Celle que l’on nomme la
 kitchen witch,
 ou « sor-
cière du foyer », dans le paganisme moderne, est 
adepte de la magie verte (la magie des plantes) 
et s’intéresse tout particulièrement aux pouvoirs 
de la nourriture. Elle privilégie les produits natu-
rels, cueille des plantes et les fait sécher, prépare des 
infusions qui guérissent et cuisine avec des herbes, 
des épices ou encore des huiles essentielles. 
Et si cette forme de magie allait au-delà ? Cuisiner est déjà en 
soi un acte sacré. Il suppose de connaître les ingrédients utili-
sés et leurs propriétés, de savoir comment les assembler et les 
cuire pour décupler leur goût et leurs vertus, de se concentrer 
pour obtenir le résultat imaginé… C’est aussi un moyen de se 
reconnecter avec la Mère nourricière, en choisissant des ali-
ments de saison, en s’intéressant à leur origine et même, pour-
quoi pas, en les cultivant soi-même. 
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La wicca est une religion néopaïenne basée sur la 
vénération de la Nature et de ses forces créatrices, 
généralement symbolisées par une Déesse et un Dieu. 
Elle repose sur l’idée que le divin est universel : 
la Déesse et le Dieu existent en nous et dans tout 
ce qui nous entoure, quand bien même ils ont été 
personniﬁés par les religions ancestrales.
Les wiccans peuvent d’ailleurs se représenter 
mentalement ces énergies divines sous les traits des 
anciennes divinités (Cernunnos, Brigid, Isis, Osiris, 
Aphrodite, Apollon, Odin, Freya…), quand d’autres 
préfèrent honorer la Terre, la Lune ou le Soleil. 
Ce courant spirituel, parfois surnommé la « religion 
des sorcières » postule l’existence de cycles 
cosmiques et intègre la pratique magique comme 
moyen d’uniﬁcation avec la déité. Cette magie 
se fonde sur plusieurs outils que sont la méditation, 
la visualisation, la danse, l’invocation ou encore 
les rituels. 
La wicca repose aussi sur la célébration de fêtes 
païennes, les sabbats, étroitement liées au cycle 
des saisons. Si certains sorciers poursuivent leur 
développement spirituel de leur côté, d’autres se 
réunissent en coven, préférant pratiquer la magie 
et honorer les divinités en groupe. 
Qu’est-ce que la magie alimentaire ?

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LA NOURRITURE COMME SOURCE D’ÉNERGIE VITALELA NOURRITURE COMME SOURCE D’ÉNERGIE VITALE
En ce sens, manger peut aussi devenir une expérience magique. 
Qui ne connaît pas l’adage « nous sommes ce que nous man-
geons » ? Lorsque nous ingérons des aliments, nous absorbons 
leur énergie vitale. Un concept qui repose sur l’idée qu’une force 
intelligente traverse et anime tout ce qui est vivant sur Terre. 
Celle-ci prend le nom de 
prana
 en sanskrit, de 
chi
 en chinois 
ou encore de 
ki
 en japonais. Cette énergie consciente, qui vit 
en chaque chose, suppose également que tout ce qui com-
pose l’Univers est interconnecté. Sans elle, les humains, les ani-
maux, les végétaux et même les minéraux ne seraient que des 
robots sans conscience. Les médecines traditionnelles orien-
tales, comme l’ayurvéda ou la médecine chinoise, utilisent ces 
concepts. Elles partent du principe que certains aliments pos-
sèdent plus d’énergie que d’autres : leur consommation aura 
donc plus d’effets bénéfiques sur le corps et l’esprit. 
LES ALIMENTS À HAUTE VIBRATION ÉNERGÉTIQUELES ALIMENTS À HAUTE VIBRATION ÉNERGÉTIQUE
On peut constater ces bienfaits de façon très simple. Par exemple, 
les fruits et les légumes cultivés sans pesticides nous apportent 
de bons nutriments : des vitamines, des fibres, des minéraux… qui 
nous aident à faire le plein d’énergie, sans mettre notre santé en 
péril. À l’inverse, les plats préparés industriels, 
les barres chocolatées et autres aliments 
ultra-transformés doivent être consom-
més avec modération si l’on souhaite 
éviter les problèmes de digestion, 
la prise de poids et l’augmentation du 
risque de diabète et d’hypercholesté-
rolémie. Leur énergie est moins élevée 
que celle des produits bruts. 
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Manger est aussi un acte de transformation. On ingère des 
nutriments que l’organisme décompose et achemine vers ses 
cellules pour les nourrir. Ainsi digérés, les aliments nous pro-
curent l’énergie dont nous avons besoin pour vivre. Pratiquer 
la magie culinaire, c’est avoir conscience de tous ces phéno-
mènes et y ajouter sa propre énergie magique pour obtenir les 
changements que l’on désire manifester dans sa vie. 
Qu’est-ce que la magie alimentaire ?

Et si je ne sais pas cuisiner ? 
Pas besoin d’être un grand chef pour pratiquer 
la magie alimentaire, ni d’avoir une cuisine 
suréquipée. Faire cuire des légumes à la vapeur, 
couper du pain pour préparer un sandwich ou 
même faire bouillir de l’eau pour y mettre des 
plantes à infuser constitue déjà une forme de 
cuisine magique… dès lors qu’on le fait avec une 
intention particulière et que l’on visualise son 
objectif durant toutes ces étapes ! C’est ce que je 
vous fais découvrir dans cet ouvrage.
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en magie alimentaire 
La magie alimentaire – comme toutes les formes de magie – 
ne doit pas être utilisée pour nuire ou pour manipuler autrui. 
JE NE NUIS PAS, NI NE MANIPULEJE NE NUIS PAS, NI NE MANIPULE
Par exemple, vous pouvez mitonner une recette magique pour 
attirer l’amour, mais pas pour forcer quelqu’un à vous aimer. 
Plus encore, la cuisine magique ne doit pas impliquer d’autres 
personnes sans leur permission… Même si c’est pour induire un 
changement positif dans leur vie ! Vous pouvez donc préparer 
un plat protecteur pour votre foyer, une tisane pour soulager le 
chagrin d’un ami ou un dessert aphrodisiaque pour votre amou-
reux, à condition d’en avoir informé les intéressés avant et d’avoir 
obtenu leur accord. Pas question de leur faire déguster des ali-
ments enchantés à leur insu. D’une part parce que ces personnes 
ne seront pas préparées à recevoir l’énergie magique de votre 
repas ; votre sortilège risque d’être tout bonnement inefficace. 
D’autre part parce que cette pratique est contraire à l’éthique.
JE CONCILIE VIE DE FAMILLE ET PRATIQUE MAGIQUEJE CONCILIE VIE DE FAMILLE ET PRATIQUE MAGIQUE
Il est possible de concilier votre âme de sorcière et votre vie de 
famille. Si vous souhaitez induire une évolution par la magie 
alimentaire, mais que vous devez aussi préparer le dîner pour 
votre famille, vous n’êtes pas obligé de réaliser deux menus 
différents. Il vous suffit de prélever une portion du plat cuisiné 
pour tout le monde avant de le servir, puis de l’enchanter direc
-
tement dans votre assiette. Votre repas aura donc été préparé 
avec amour pour votre foyer, mais seule votre part sera addi-
tionnée d’une pincée d’énergie magique. 
Qu’est-ce que la magie alimentaire ?

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magique
Comme toute pratique magique, la kitchen witchery requière 
un certain nombre d’outils. L’idéal est de les choisir dans des 
matières naturelles, plus en lien avec la Terre-Mère et favo-
rables à la circulation des flux énergétiques. 
LE LIVRE DE RECETTESLE LIVRE DE RECETTES 
C’est l’équivalent du grimoire. Carnet de bord de la 
kitchen 
witch
, il recense vos recettes magiques et toutes les informa-
tions utiles pour leur réalisation, mais aussi les rituels pour 
enchanter vos ingrédients, les formules à réciter pour renfor-
cer votre intention ou encore les corres-
pondances magiques des aliments. 
Si vous vous adonnez à plusieurs 
formes de magie, vous pouvez 
regrouper toutes les informations 
nécessaires à votre pratique dans 
un seul 
Livre des Ombres
. 
LES MARMITES ET LES CASSEROLESLES MARMITES ET LES CASSEROLES 
Dans nos cuisines modernes, elles remplacent le 
traditionnel chaudron de sorcière, qui est le sym-
bole de la Terre-Mère. Il est utilisé pour préparer 
des plats magiques et des potions. Des matières 
comme la fonte ou le cuivre sont plus naturelles, 
mais aussi plus difficiles à entretenir. L’acier inoxy-
dable est donc une bonne alternative. 
Qu’est-ce que la magie alimentaire ?

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