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Prendre soin de Soi n’est pas un acte égoïste. De nos jours, de multiples outils existent 
pour se reconnecter à son intériorité. Lorsque l’on se sent bien avec soi-même, avec son 
corps, sa vitalité, ses pensées, on est plus à même de transmettre cette belle énergie et 
de contribuer ainsi aux changements positifs de ce monde. 
L’alimentation est un outil très important pour nous aider à trouver du plaisir mais aussi 
à ressentir le bonheur de l’instant présent, par des petits actes du quotidien faits en 
conscience et avec bonne humeur. Se préparer un bon petit déjeuner pour bien débuter 
la journée, s’arrêter à midi et le soir pour déguster un plat dont les saveurs et les bien-
faits se ressentent à chaque bouchée, prendre un en-cas sans culpabiliser… tous ces 
moments de pause sont autant d’instants qui nous redonnent de l’énergie, rechargent 
nos batteries et nous aident à nous sentir bien.

Et lorsqu’on se sent bien avec soi, c’est tout naturellement que l’on prend soin des 
Autres en partageant cette nouvelle énergie, avec plus de respect et de compassion. Quoi 
de plus sympathique par exemple que de prendre le temps de préparer un délicieux 
repas pour notre famille, nos amis ou notre communauté puis de le savourer ensemble? 
L’alimentation ne peut pas être réduite à un simple carburant qui nous ferait fonction-
ner. Elle nous aide à grandir et à nous épanouir, si du moins nous décidons de faire les 
bons choix. 

La Terre peut nous donner tout ce dont nous avons besoin. L’abondance est partout 
dans la nature, mais c’est souvent un manque de conscience et de connaissance qui est 
la cause des dérives et des excès d’aujourd’hui. Apprendre à se reconnecter à la Terre 
par des gestes très simples est à la portée de tous : marcher dans la nature, prendre 
de grandes respirations et faire quelques étirements en forêt, travailler au potager de 
temps à autre, chez soi ou dans un projet communautaire, faire ses achats chez le pro-
ducteur local… Cela nous aide à être plus à l’écoute de notre intuition, pour agir dans le 
respect de nos valeurs.

La reconnexion à Soi, aux Autres et à la Terre est au centre de mes préoccupations de-
puis mon premier séjour d’un an en Amérique du Sud il y a 25 ans. J’y ai ressenti un lien 
très étroit avec les populations indigènes. Leurs valeurs et leur façon de vivre autour du 
respect de la Terre (la Pachamama), de l’alimentation en tant que nourriture sacrée, et 
de la vie en communauté continuent à m’inspirer et me poursuivent dans mes projets.

C’est dans cet esprit que j’ai créé, testé, partagé et écrit ces 150 recettes, en espérant 
qu’elles vous inspireront pour faire un petit pas en avant, vers plus de bien-être, dans le 
respect de votre personne, de votre temps et de votre énergie. Nous méritons tous d’être 
heureux et de nous sentir bien, là où nous sommes, avec les moyens que nous avons. 
Lisez, intégrez les conseils nutritionnels de ce livre, testez les recettes pas à pas, et vous 
serez surpris de voir à quel point ces petits changements sont transformateurs, pour 
vous et ceux que vous aimez.

PRENDRE SOIN DE SOI, 
DES AUTRES, DE LA TERRE

Prendre soin de Soi, des Autres, de la Terre
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Le choix d’une alimentation plus saine s’est avéré très positif pour moi-même et ma fa-
mille, mais ce n’est pas une raison pour devenir sectaire ou puriste et s’isoler du monde. 
Pour moi, bien manger est plus qu’un comptage de calories ou de vitamines, c’est avant 
tout un acte joyeux et responsable qui invite au plaisir gastronomique. 

Consommer local et de saison
En consommant local et de saison, je me suis naturellement dirigée vers une alimen-
tation qui éveille tous nos sens, fait du bien au corps et à l’âme et rend un merveil-
leux service à la planète. Au centre de mes repas, je privilégie toujours les aliments les 
plus purs et les plus nourrissants, comme les fruits et légumes frais et non traités, les 
légumes verts et les jeunes pousses, les graines germées, les herbes aromatiques et les 
épices, les fruits secs et les oléagineux, les huiles végétales de première pression à froid, 
les céréales complètes ou semi-complètes, les produits lacto-fermentés, les produits de 
la ruche, les algues, mais aussi un peu de viande biologique ou sélectionnée, du poisson 
et des crustacés très frais et sauvages, des fromages au lait cru, du beurre clarifié… Je 
prends beaucoup de plaisir à manger varié et je ne culpabilise pas si je craque de temps 
à autre pour une préparation ou un ingrédient « interdit » dans la cuisine santé. Les 
interdits mènent à la frustration, alors je préfère écouter les besoins de mon corps et 
j’essaie de trouver un juste milieu. 

Privilégier les petits producteurs locaux
À côté de mes propres récoltes potagères, j’aime aller à la rencontre des petits produc-
teurs locaux. Il est selon moi devenu urgent d’encourager les productions de proximité 
et les petits commerces, les associations comme les GAC (Groupements d’Achats com-
muns), les AMAP (Associations pour le Maintien d’une Agriculture paysanne), la Ruche 
qui dit oui !, Slow food…, autant de mouvements qui agissent pour le maintien d’une 
agriculture respectueuse et durable. Pour les denrées de longue conservation, je me 
rends dans les magasins biologiques qui proposent une alimentation de qualité pour 
une éthique et un prix justes. 

L’alimentation et la santé
Les allergies alimentaires sont de plus en plus fréquentes, et c’est donc naturellement 
que je vous ai concocté des recettes sans gluten, sans lait de vache et sans sucre raf-
finé. Si ces aliments ne vous posent aucun souci de santé, n’en abusez toutefois pas et 
testez les alternatives proposées dans ce livre. Je ne prétends pas avoir trouvé le régime 
alimentaire unique qui convienne à tous ; par contre, j’espère que vous pourrez vous 
retrouver en allant vers les recettes qui correspondent à vos envies, à votre hygiène de 
vie, à vos facultés digestives, à vos intolérances ou à vos convictions personnelles.

UNE ALIMENTATION SAINE
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Les lipides ou graisses sont des produits de stockage 
d’énergie que l’organisme utilise lorsqu’il manque 
de glucides. Ils sont très importants pour construire 
nos cellules et développer notre cerveau. Il existe 
trois catégories d’acides gras : saturés, mono-insa-
turés et polyinsaturés.

Les acides gras saturés se retrouvent dans la viande, 
les charcuteries, les produits laitiers, les margarines 
végétales, le lait de coco et l’huile de coco. De nos 
jours, il est reconnu qu’un excès de graisses satu-
rées risque d’entraver la digestion et de détruire les 
bactéries bénéfiques, de trop solliciter les reins et le 
foie, d’oxyder les cellules, d’acidifier le sang, d’élever 
le taux de mauvais cholestérol et d’augmenter les 
risques de maladies cardio-vasculaires. Cependant, il 
est erroné de nommer les acides gras saturés « mau-
vaises graisses ». En effet, notre corps en a besoin, 
car ils participent à la construction de la membrane 
cellulaire et sont nécessaires pour prévenir l’hyper-
glycémie, garder les oméga-3 dans les tissus, fixer le 
calcium des os et soutenir le système immunitaire et 
le bon fonctionnement du système nerveux. 

Ainsi, pour avoir un minimum de graisses saturées 
de qualité sans tomber dans l’excès, privilégiez les 
viandes maigres (poulet, dinde, dindonneau) ou le 
canard, dont la graisse est principalement mono-
insaturée. Essayez de limiter la consommation de 
viande rouge à un repas par semaine. La viande 
de porc est la plus grasse, excepté le filet dont la 
teneur en lipides ne dépasse pas 10 à 12 %. Si vous 
êtes végétarien, mangez un peu de fromage (vache, 
chèvre ou brebis) au lait cru, tartinez votre pain de 
beurre au lait cru et cuisinez avec du ghee (beurre 
clarifié). Si vous êtes végétalien, utilisez de l’huile 
vierge de coco pour les cuissons, dans vos soupes, 
smoothies... Grâce à son haut degré de saturation, 
l’huile de coco est la championne pour conserver 
ses propriétés, même à haute température. Veillez 
néanmoins à la choisir vierge et de première pres-
sion à froid (et non désodorisée !).

La majorité de nos apports en graisses doivent néan-
moins provenir des graisses insaturées qu’il faudra 
veiller à se procurer à chaque repas car elles contri-

buent à la prévention de l’ostéoporose, de l’hyper-
tension et des maladies cardio-vasculaires. Parmi 
les graisses mono-insaturées, ma favorite est l’huile 
d’olive, et je l’utilise aussi bien crue que pour la cuis-
son. Ses oméga-9 sont favorables à une bonne assi-
milation de nos enzymes et minéraux. L’huile d’olive 
a une composition conforme à notre physiologie et 
doit constituer la base des apports en lipides. Cette 
huile peut être chauffée sans provoquer d’acides 
gras trans. Les acides gras polyinsaturés sont les 
acides gras dits « essentiels », car notre corps ne 
peut les fabriquer. On retrouve parmi eux les omé-
ga-6 : ils sont présents dans les huiles de tournesol, 
d’amande, de noisette, de macadamia, de carthame, 
de pépins de courge, de maïs, de sésame, de germes 
de blé, d’onagre, de bourrache, de nigelle et d’argan ; 
et les oméga-3, présents dans les poissons gras (an-
chois, sardine, maquereau, hareng…) et leurs huiles, 
les algues, les légumes verts (chou frisé), les oléagi-
neux, les huiles de colza, de noix, de lin, de chanvre, 
de chia et de soja. Les oméga-6 (acide linoléique) 
sont favorables à notre équilibre neurologique, hor-
monal, psychologique et émotionnel. Les oméga-3 
(acide alpha-linolénique) régulent les fonctions car-
dio-vasculaires, les réparations des tissus et les réac-
tions inflammatoires. Ces huiles (oméga-3 et 6) ne 
doivent être ni raffinées, ni hydrogénées, ni chauf-
fées car cela provoquerait l’altération du bon acide 
gras « cis » en acide gras « trans ». Il est impératif de 
les conserver au frigo (surtout pour les oméga-3) ou 
à l’abri de l’air, de la chaleur et de la lumière, en pre-
nant soin de vérifier la date de péremption !

Il importe donc de varier, de combiner et de gérer 
les proportions de chacune d’entre elles. En règle 
générale, consommez entre trois et six cuillères à 
soupe par jour de graisses insaturées, dans un ratio 
de 50 % d’huile d’olive pour 50 % d’huiles oméga-3 
et 6. Quant aux graisses saturées, une à trois cuil-
lères à soupe par jour devraient suffire.

Et si vous fuyez les acides gras pour leur apport calo-
rique, sachez qu’un apport important de graisses 
insaturées comme les oméga-3 favorise la 
perte de poids. On ne grossit pas parce qu’on 
mange gras, mais parce qu’on mange trop et mal ! 

MANGEZ DE BONS ACIDES GRAS 

Mangez de bons acides gras
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Noisettes 
toastées 
Placez 200 g de noisettes sur 
la plaque du four et enfournez 
pendant 30 minutes à 100 °C. 
Laissez tiédir au four puis 
frottez entre vos mains pour 
enlever la peau. Vous pouvez 
conserver ces noisettes de 
nombreux mois dans un 
bocal hermétique.

Amandes 
broyées 
toastées 
Placez 200 g d’amandes sur la 
plaque du four et enfournez 
15 minutes à 100 °C. Frottez 
entre vos mains pour enlever 
une partie de la peau puis 
mixez quelques secondes au 
blender sur petite vitesse pour 
les broyer (sans pour autant les 
réduire en farine). 
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Graines 
germées
Alfalfa, radis, fenouil, trèfle 
rouge, poireau, brocoli, tour-
nesol… Versez-en 2 c. à s. 
dans un bocal en verre ou 
un germoir, couvrez d’eau et 
laissez tremper une nuit. Videz 
l’eau, rincez les graines puis 
laissez-les germer, tête en bas, 
en veillant à les rincer matin 
et soir. Vous pouvez utiliser 
un simple bocal en verre avec 
une étamine ou un germoir 
en verre. Une fois germées, les 
graines se conservent entre 
cinq et sept jours au frigo (en 
règle générale, l’équivalent du 
temps de la germination).

Céréales 
trempées
Faites tremper les céréales 
complètes ou semi-
complètes, car leur coque 
contient de l’acide phytique, 
déminéralisant pour notre 
organisme. Une céréale 
acidifiante au départ deviendra 
donc, après trempage, 
alcalinisante. Idem pour les 
légumineuses, dont la quantité 
d’acide phytique est encore 
plus importante. Celui-ci 
sera en partie détruit par le 
trempage et complètement 
détruit par la germination. Une 
fois germées, vous pourrez 
les conserver plusieurs jours 
au frigo. 

Noix trempées
Afin d’éliminer les inhibiteurs 
d’enzymes comme l’acide 
phytique présent dans la 
peau des fruits à coque, faites 
tremper pendant minimum 
8 heures les oléagineux tels 
que les noix, les noisettes, les 
amandes… Cette étape les ren-
dra moins allergisants et plus 
nutritifs car l’assimilation et 
la biodisponibilité des nutri-
ments seront augmentées.
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Rincez le boulghour et les lentilles corail dans une passoire 
fine puis placez-les dans une casserole. Recouvrez d’1 cm 
d’eau que vous portez à ébullition. Lorsque l’eau arrive à 
petits bouillons, baissez tout de suite le feu et laissez cuire 10 
minutes à couvert.

Pendant ce temps, placez les poivrons et les tomates confites 
dans un saladier. Gardez leur huile pour l’assaisonnement 
final. Ajoutez les câpres hachées. Ciselez les trois herbes, cou-
pez finement ail et échalotes et placez-les dans le saladier. 
Arrosez de jus de citron et de vinaigre de cidre. 

Lorsque le boulghour et les lentilles sont cuits, transvasez-les 
immédiatement dans un plat et laissez-les tiédir. Versez-les 
ensuite dans le saladier avec les légumes confits et arrosez 
d’un peu d’huile d’olive marinée (récupérée de vos bocaux de 
tomates et de poivrons confits), salez et poivrez.

Placez dans de jolis verres, garnissez d’un brin d’herbe (basi-
lic, persil ou menthe) et dégustez tiède ou froid. 

250 g de boulghour de riz complet
150 g de lentilles corail
1 bocal de poivrons confits (p. 61) 
1 bocal de tomates confites (p. 61) 
2 c. à s. de câpres au sel
4 petites échalotes
2 gousses d’ail
1/2 botte de basilic
1/2 botte de persil plat
1/2 botte de menthe
1 c. à s. de vinaigre de cidre
Le jus d’1 citron
Sel et poivre du moulin 

Au Liban, les taboulés sont verts car on y trouve une grande quantité d’herbes, les plus 
communes étant la menthe, le basilic et le persil plat. Ce plat riche en chlorophylle 
est rehaussé par la saveur des poivrons et des tomates confites. Pour les personnes 
intolérantes au gluten, j’ai remplacé le traditionnel boulghour de blé par du boulghour de 
riz, dont l’association avec les lentilles en fait une protéine à part entière. Pour une version 
non végétarienne, vous pouvez remplacer les lentilles corail par quelques crevettes grises. 
Un vrai délice…

Taboulé aux tomates et  
aux poivrons confits, herbes 
fraîches et câpres Pour 4 à 5 personnes 

préparation : 15 minutes 
cuisson : 10 minutes

Été - Salades
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Cet ouvrage rassemble une sélection de textes 
et de recettes publiés dans les tomes 1 (été - 
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