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J’ai toujours été interpellée par les mouvements et la litté-
rature altermondialistes, par l’esprit de coopération, par la 
lutte pour les biens communs et par l’appel de la terre. Les 
20 dernières années, j’ai aimé parcourir le monde, sac au 

dos, avec mon compagnon puis avec nos enfants ; j’ai adoré observer cette nature avec 
curiosité, avec cette envie d’apprendre puis de transmettre.

Ayant séjourné chez un peuple d’Amazonie (les Kogis en Colombie), j’ai été particuliè-
rement interpellée par le rythme paisible de leur vie, l’aspect communautaire de leurs 
ressources (nourriture, matériaux…), leur respect des plantes, du minéral, des pierres et 
de tout le vivant. Si les Kogis blessent l’environnement, ils se blessent eux-mêmes. L’art 
de s’harmoniser avec la nature, l’humain compris, est bien au centre de leur philosophie 
de vie et de leur spiritualité. En Amérique latine mais aussi en Afrique, en Asie ou encore 
en Malaisie, nous avons découvert des endroits où les populations construisent, reven-
diquent, expérimentent, cultivent la terre dans le respect de toute forme de vie… avec 
ce choix de vivre en harmonie avec soi-même, avec les autres et avec l’environnement… 
dans une certaine « sobriété heureuse ». 

J’ai pris conscience que notre environnement immédiat est notre première source de 
nourriture  : il nous donne non seulement la santé, mais aussi à goûter, à voir, à sen-
tir, à toucher et à entendre, à chaque instant. Développer mes cinq sens en contact 
avec la terre est devenu une nécessité pour moi. Imaginer de petits écosystèmes qui 
interagissent l’un avec l’autre est une activité qui me réjouit. Créer avec mes propres 
mains, que ce soit dans le potager ou dans la cuisine, me procure beaucoup de plaisir. 
Les années passées au contact de la nature m’ont appris que, lorsqu’on réinvestit, qu’on 
se réapproprie l’espace du dehors et que l’on y crée quelque chose de beau, on peut se 
sentir vraiment bien ! 

Les liens et le désir de mieux vivre avec les êtres humains sont tout aussi primordiaux. 
Favoriser les échanges entre voisins, les partages de connaissances et de compétences, 
les contacts avec les producteurs et artisans locaux, s’engager dans des projets porteurs 
de sens, encourager des initiatives vertes à tout niveau, en commençant par l’éducation 
scolaire… toutes ces petites actions valent la peine d’être vécues. Je suis peut-être une 
utopiste, mais j’ose croire que le modèle coopératif peut être une issue à notre modèle 
économique.

Dans ce tome 2 de Cuisine de la Terre, je souhaite tout d’abord vous parler de perma-
culture, parce que je partage la vision de leurs promoteurs qui tentent de répondre de 
façon très concrète à cette volonté de changement. Je vous livre également de nouveaux 
conseils santé car, lorsque l’on s’intéresse à la santé de la terre qui nous nourrit, c’est 
tout naturellement qu’on s’intéresse à la santé des hommes. Vous découvrirez enfin 
plus de 80 recettes d’hiver et de printemps que j’ai eu envie de vous transmettre afin 
de semer en vous de nouvelles idées, d’enclencher de nouvelles démarches et de faire 
évoluer notre belle planète vers des espaces d’art, de beauté, de réflexion… où chacun 
de nous trouve sa place et se sent bien ! 

L’ appel de  
la terre

L’appel de la terre
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Notre santé dépend largement de notre terrain 
intestinal. Les dernières recherches en méde-
cine ont démontré que notre intestin pouvait 
être comparé à « notre deuxième cerveau », 
tant son état est coresponsbale non seulement de 
notre santé digestive mais aussi psychique. En ef-
fet, les bactéries contenues dans notre flore intesti-
nale seraient capables d’influencer les neurones de 
notre cerveau, entrainant des pathologies comme 
la dépression, l’obésité, l’autisme, la maladie 
d’Alzheimer ou de Parkinson, la schizophrénie… 
N’oublions pas que toutes les médecines tradition-
nelles (dont la médecine ayurvédique) ont toujours 
eu recours à des méthodes d’irrigation colonique 
ou à des douches rectales pour entretenir le bon 
état de l’intestin, car s’en occuper est le premier pas 
vers une santé holistique. Savez-vous que l’expres-
sion quotidienne « Comment allez-vous ? » est un 
raccourci de la formule moyenâgeuse « Allez-vous 
bien… à selle ? » Une expression qui en dit long !

Notre flore intestinale est en effet constituée de 
plusieurs milliards de bactéries, dont la biodiversité 
est très importante (un déséquilibre de la diversité 
bactérienne entraine déjà des problèmes de santé) 
et qui doivent être bien nourries et entretenues avec 
soin afin de protéger notre précieux écosystème in-
testinal. Le stress et la sédentarité jouent ici un rôle 
important, mais les facteurs nutritionnels ont un 
rôle crucial  qu’on aurait tort de sous-estimer. Les 
causes de la dégradation de notre flore intestinale 
sont nombreuses : 
-- le raffinage systématique des céréales : celui-ci a 

éliminé les fibres indispensables au transit et au 
drainage des toxiques ;

-- la prise trop importante de gluten (présent 
dans les farines de blé mais aussi seigle, orge et 
avoine)  : cette protéine a tendance à coller à la 
muqueuse intestinale, ralentit le transit et crée 
une porosité intestinale responsable de nom-
breuses intolérances et allergies, sans parler des 
pathologies plus graves  ;

-- la prise trop importante de produits laitiers de 
vache pasteurisés : ceux-ci créent de l’acidité dans 
l’estomac, nous déminéralisent et provoquent 
une porosité anormale de l’intestin, provoquant 
des allergies et maladies auto-immunes ;

-- les cuissons prolongées à trop haute température, 
agressives pour l’intestin ;

-- la surconsommation de protéines animales, en-
trainant des surcharges en acide urique et des 
putrescences du colon gauche ;

-- une nourriture industrielle dénaturée, carencée 
et intoxiquée par les intrants chimiques ;

-- l’abus d’alcool, d’excitants (café, thé noir, bois-
sons énergisantes…) et de médicaments (antibio-
tiques, anti-inflammatoires, laxatifs…)

Manger sainement et dans de bonnes conditions 
nous permettra de bien digérer et d’assimiler nos 
aliments, de tuer les bactéries pathogènes et autres 
champignons, d’éliminer les déchets (digestifs et 
biliaires) et de neutraliser des produits potentiel-
lement toxiques, de synthétiser les vitamines et 
d’assimiler correctement certaines hormones végé-
tales, de maintenir un bon équilibre acido-basique 
et de booster notre immunité.

À l’inverse, une alimentation irréfléchie entraine-
ra des perturbations intestinales dont les consé-
quences sont multiples  : prise de poids, fatigue 
chronique, allergies diverses, carences (en vita-
mines, minéraux et oligo-éléments), affaiblisse-
ment des défenses immunitaires, perméabilité 
de la muqueuse intestinale, infections diverses et 
états inflammatoires (rhumatismes, sciatiques, 
affections en «  ite »), acidose chronique (arthrose, 
ostéoporose…), troubles locaux allant de la consti-
pation à la maladie de Crohn, vieillissement pré-
maturé… sans parler des troubles de l’humeur et 
des troubles psychiques cités plus haut.

Prendre soin de sa flore intestinale est un 
réflexe quotidien à acquérir. La réensemencer 
régulièrement par la prise de probiotiques (levure 
de bière, miso, tamari, shoyu, tempeh, choucroute, 
kéfir, lactobacillus acidophilus et bifidus…), dont 
le rôle est de limiter la prolifération de micro-or-
ganismes pathogènes, et de prébiotiques (ail, oi-
gnon, fèves, topinambour, tomate, banane, miel…), 
qui constituent une alimentation de choix pour les 
probiotiques, est tout aussi important pour garder 
ou retrouver la santé. 

Une prise de conscience qui constitue un pas de 
plus vers une plus grande sagesse car, comme l’au-
rait dit Bouddha, «  l’homme sage est celui qui 
va bien de l’intestin ». 

Prenez soin de vos intestins
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Noix de cajou 
confites au 
citron et au 
sésame
Placez 200 g de noix de cajou 
dans un bol, rajoutez 4 c. à s. 
de graines de sésame et 3 
c. à s. de sauce citron-sésame. 
Mélangez le tout pour que 
les noix s’en imprègnent 
bien. Placez 12 heures au 
déshydrateur à 40 °C ou 2 
heures au four à 95 °C. Se 
conserve plusieurs semaines 
dans un sachet en papier 
ou un bocal hermétique. À 
grignoter avec modération !

Noisettes 
confites aux 
sept épices
Placez 200 g de noisettes 
blanches (ou toastées) dans un 
grand bol et rajoutez 1 c. à c. du 
mélange sept épices, 1 c. à s. de 
purée de noisette ou de caroube 
(et 1 c. à c. de l’huile qui sur-
nage), 1/2 c. à c. de sel et 2 c. à s. 
de sirop d’érable. Mélangez 
bien puis placez sur une feuille 
de papier cuisson. Placez 12 
heures au déshydrateur à 40 °C 
ou 2 heures au four à 95 °C. Se 
conserve plusieurs semaines 
dans un sachet en papier ou un 
bocal hermétique.

Amandes 
confites 
aux épices 
spéculoos
Prenez 200 g d’amandes mises à 
tremper pendant 4 heures mini-
mum (la veille ou le matin pour 
plus de facilité). Rincez-les bien, 
essuyez-les puis saupoudrez-les 
d’1 c. à s. d’épices spéculoos. 
Mixez 2 c. à s. de miel, 2 c. à s. 
de purée d’amande blanche (et 
2 c. à c. de l’huile qui surnage), 
1 c. à c. d’huile d’argan (facul-
tatif) et 1 pincée de sel. Rajou-
tez aux amandes et mélangez 
bien. Étalez les amandes sur du 
papier sulfurisé et placez-les 12 
heures au déshydrateur à 40 °C 
ou 2 heures au four à 95 °C. Se 
conserve plusieurs semaines 
dans un sachet en papier ou un 
bocal hermétique.
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Mélange aux 
sept épices
Mixez au blender 2 bâtons 
de cannelle (ou 2 c. à s. de 
poudre de cannelle), 1 c. à c. 
d’anis vert, 1 c. à c. de poudre 
de gingembre, 1/4 de c. à c. 
de noix de muscade, 1 c. à s. 
de graines de coriandre, 
10 boutons de girofle et 2 
étoiles ou 10 graines d’anis 
(badiane). Vous obtiendrez un 
petit pot d’épices moulues 
que vous pourrez conserver 
et utiliser à chaque fois 
que vous préparerez de 
délicieuses noisettes confites. 
À saupoudrer également sur 
une soupe au potimarron ou 
au panais, une préparation 
aigre-douce, un riz nature…

Sauce  
citron-sésame
Au petit blender, mixez 2 c. à s. 
de purée de sésame (avec 
1 c. à c. de l’huile qui surnage), 
1/2 c. à c. de poudre de cumin, 
1/2 c. à c. de poudre de carda-
mone, 1/2 c. à c. de paprika, 
1/2 c. à c. de sel, 1/2 citron vert 
et 1 c. à s. de sirop d’agave. 
Cette sauce est délicieuse sur 
des crudités et des salades 
ainsi qu’en accompagnement 
de légumes et de céréales 
cuites. Elle parfume aussi très 
bien les oléagineux confits.





Salades
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Rincez les pois cassés puis cuisez-les à la vapeur douce 
pendant 10 à 15 minutes. Si vous n’avez pas de reste de riz, 
cuisez le riz en début de préparation. Pendant ce temps, 
émincez l’oignon et les gousses d’ail dégermées puis faites-
les revenir dans un filet d’huile, à la poêle. Versez-y le riz cuit 
et les pois cassés, coupez le feu et assaisonnez de moutarde 
aux plantes, de sel et de poivre.

Dans un saladier, placez les deux choux tranchés finement au 
couteau ou à la mandoline ainsi que les spaghetti de carottes 
réalisés avec un spiraleur à légumes (si vous n’en avez pas, 
râpez-les), les rondelles d’oignons nouveaux et les feuilles 
de cresson. Déposez-y les grains de grenade puis rajoutez la 
vinaigrette. Versez le mélange tiède de riz et de pois cassés 
sur la salade, mélangez, goûtez et rectifiez l’assaisonnement 
si nécessaire.

125 g de pois cassés mis à tremper 
pendant 12 heures (et si possible 
germés)
125 g de riz (déjà cuit)
1 gros oignon
3 gousses d’ail
1 c. à s. de moutarde aux cinq plantes 
Sel et poivre
2 grosses carottes
1/2 petit chou rouge 
1/2 petit chou blanc (ou chou pointu)
1/2 botte d’oignons nouveaux ou de 
ciboule
100 g de cresson d’hiver (ou  
pourpier, mâche…)
1 grenade

Pour la vinaigrette :
3 c. à s. d’huile d’olive
2 c. à s. d’huile de macadamia (ou de 
noisette, d’argan…)
4 c. à s. de vinaigre balsamique 
3 c. à s. de miel d’acacia
Sel et poivre

Cette salade se déguste le jour même ou les jours suivants, en « lunchbox » complet. 
Dans ce cas, pensez à rajouter les feuilles de cresson ou toute autre verdure au dernier 
moment. L’association céréale (riz) et légumineuse (pois cassés) en fait un plat complet à 
haute valeur protéinée. Rappelons que les protéines sont nécessaires à la construction et 
à l’entretien de nos cellules. Il est donc très important de veiller à s’en procurer à chaque 
repas !

Salade de riz et de lentilles 
vertes, chou rouge,  
cresson et grenade Pour 6 personnes

préparation : 30 minutes
cuisson : 15 minutes

Salades
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Faites revenir dans un filet d’huile d’olive les échalotes et 
l’ail émincés. Rajoutez le quinoa rincé, couvrez d’1 cm d’eau, 
rajoutez le curcuma, portez à ébullition puis laissez cuire 
10 minutes à petit feu. Lorsque le quinoa est cuit, salez, 
poivrez et laissez tiédir. 

Pendant la cuisson du quinoa, coupez les chicons en deux, 
enduisez de miel et d’huile d’olive, salez, poivrez et enfournez 
15 minutes à 150 °C. Coupez les carottes et les poires en fines 
rondelles (à la mandoline) et placez-les dans un saladier ou 
une assiette creuse. Déposez quelques feuilles de pourpier, 
les demi-chicons braisés et parsemez de graines de quinoa et 
de noix de cajou au sésame. Terminez avec la vinaigrette.

120 g de quinoa (rouge ou blanc) mis à 
tremper pendant minimum 6 heures
2 échalotes
2 gousses d’ail
1/2 c. à c. de curcuma
4 petites carottes
2 poires
2 grosses poignées de pourpier (ou de 
mâche, de cresson…)
4 chicons 
1 c. à s. d’huile d’olive
1 c. à s. de miel 
Sel et poivre noir
Noix de cajou au sésame (ou nature)

Pour la vinaigrette :
2 c. à s. d’huile d’olive
2 c. à s. d’huile de noix
1 c. à s. de miel
Le jus et les zestes d’1 citron 
Sel et poivre noir

Pour gagner du temps, vous pouvez cuire le quinoa la veille ou utiliser le reste d’une céréale 
cuite pour agrémenter cette salade. Le quinoa est utilisé en cuisine comme une céréale 
alors qu’il fait partie de la famille des Chénopodiacées (tout comme les épinards, les 
bettes et les betteraves). Le quinoa contient les huit acides aminés essentiels qui en font un 
légume à haute valeur protidique, comme la viande et le poisson. Nul besoin donc d’ajouter 
une source de protéines animales lorsque vous mangez du quinoa, ni même de l’associer à 
des légumineuses. Le quinoa est également riche en fibres, ce qui améliore sa digestibilité 
et son absorption dans le gros intestin. Les fibres, en plus de procurer un effet de satiété, 
sont aussi protectrices des maladies cardiovasculaires, du cancer du côlon et du diabète 
de type 2 (elles aident à réguler le taux de sucre dans le sang).

Salade de quinoa rouge, 
de chicons, de carottes 
et de navets Pour 4 personnes

préparation : 15 minutes
cuisson : 15 minutes

Salades
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Brossez la peau du potimarron, épluchez la patate douce, les 
oignons rouges et l’ail. Débitez le tout puis cuisez 10 minutes 
à la vapeur. Dans le blender, placez les épices, la purée de 
noisette, le miso ou le bouillon végétal et le lait végétal. 
Rajoutez les légumes attendris et l’eau de cuisson. Mixez 
le tout, goûtez et rectifiez l’assaisonnement. Versez dans 
des bols et parsemez de noisettes épicées grossièrement 
concassées.

1 potimarron
1 patate douce
2 oignons rouges
2 gousses d’ail
1 c. à c. de mélange de sept épices 
1 c. à s. de purée de noisette
1 c. à c. de miso sweet Shiro (ou 1 c. à c. 
de bouillon végétal en poudre )
125 ml de lait végétal non sucré 
(amande, riz ou noisette)
Décor (facultatif) : 6 c. à c. de noisettes 
aux sept épices

Les fruits oléagineux regroupent les amandes, les noix du Brésil, les noix de cajou, les 
noisettes, les noix de pécan, les pignons, les pistaches et les noix. Tous ces fruits poussent 
dans des arbres et à l’intérieur d’une coquille épaisse. Les oléagineux sont riches 
en protéines, fournissant entre 8 et 21 grammes de protéines par 100 grammes. Ils 
contiennent environ 100 mg de calcium par 100 grammes, les amandes, les noisettes et 
les noix du Brésil en sont les plus riches. Ils sont aussi de bonnes sources de fer et de zinc, 
fournissant respectivement 4 et 3 mg par 100 grammes en moyenne. Ils sont par ailleurs 
riches en magnésium, en phosphore, en potassium, en vitamines du groupe B, en vitamine E 
et en fibres.
Les oléagineux doivent faire partie intégrante de notre alimentation. Leurs graisses 
(surtout insaturées) sont bénéfiques dans la prévention des maladies cardiovasculaires et 
dans la régulation du cholestérol. Il y a mille et une façons de consommer les oléagineux : 
entiers, effilés, concassés, en poudre ou en purée, crus, confits ou légèrement toastés. Ils 
rajouteront une saveur et une note finale inégalables à vos plats. J’aime les ajouter en fin 
de cuisson dans une soupe, une crème de légumes, une salade, un wok de légumes… pour 
apporter du croquant à mes préparations.

Crème de potimarron 
à la noisette

Pour 6 personnes
préparation : 15 minutes
cuisson : 10 minutes

Soupes
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Épluchez et coupez les oignons en huit quartiers. Écrasez les 
gousses d’ail et brossez les jeunes carottes. Rincez les citrons 
confits sous l’eau et coupez-en la peau en fines lamelles. 
Faites saisir les morceaux de poulet dans un bon filet d’huile, 
soit dans une cocotte en fonte, soit directement dans votre 
tajine. Salez, poivrez, ajoutez l’ail, l’oignon, la peau des 
citrons confits, les petites carottes, les olives vertes coupées 
en deux, le bâton de cannelle, le cumin écrasé et le curcuma 
puis versez le bouillon chaud. Laissez mijoter sur tout petit 
feu (avec un diffuseur de chaleur si nécessaire) pendant 45 
minutes minimum. Concassez les pistaches au pilon et cise-
lez la coriandre. Parsemez-en le poulet au moment de servir.

500 g de poulet (ailes et/ou cuisses)
2 oignons rouges
4 gousses d’ail
4 jeunes carottes
2 citrons confits
Une douzaine d’olives vertes (facultatif)
1 bâton de cannelle
1 c. à c. de cumin
1 c. à c. de curcuma
25 cl de bouillon de volaille
30 g de pistaches
1 poignée de feuilles de coriandre (ou de 
persil plat)

Le citron confit (citron jaune ou bergamote) est un incontournable de la cuisine marocaine. 
On n’utilise que sa peau pour parfumer couscous et tajines, car sa chair est trop salée. Il 
est très important de choisir des citrons bio ou non traités lorsque vous faites vos citrons 
confits, car les agrumes non bio sont traités par un fongicide après récolte, dans le but 
d’éliminer les risques de moisissure pendant l’entreposage. Les résidus de fongicides étant 
deux à trois plus élevés dans l’écorce que dans la pulpe, il conviendra d’être prudent et 
d’éviter tout risque de contamination.

Tajine de poulet au citron confit 
et aux pistaches

Pour 4 personnes 
préparation : 15 minutes 
cuisson : 45 minutes à 1 heure 

Viande
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