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PRÉFACE DE LA NOUVELLE ÉDITION

Des études scientifiques menées dans le monde entier prouvent qu’une alimentation saine permet de conserver la santé et de réduire le nombre de maladies de quarante à cinquante pourcent.

Vous trouverez dans cet ouvrage les meilleures recettes de notre établissement de cure et vous y découvrirez l’action curative extraor- dinaire qu’une alimentation équilibrée peut avoir sur la santé tant pour la préserver que pour guérir des maladies considérées en grande partie comme « incurables ». Cette nouvelle édition s’appuie sur mon expérience des dix dernières années.

En lisant cet ouvrage vous allez acquérir des connaissances dura- bles sur l’alimentation, une alimentation qui n’est soumise ni aux caprices de la mode ni à la publicité. Vous apprendrez à préparer des plats qui sont un régal pour le palais tout en ayant des vertus cura- tives, des plats qui vous permettront à la fois de perdre du poids et d’améliorer vos performances. Ils sont tous source de vie, ils augmen- tent la joie de vivre et améliorent la qualité de vie. Ils sont fiables à cent pourcent lorsque surviennent les problèmes.

Pour l’élaboration des recettes et tout ce qui concerne la cuisine, je tiens à remercier les cuisiniers et cuisinières du Centre de Cure Hilde- garde de Bingen, Sœur Sofia Kiessling, Rita Reith, Dieter Holland- Cunz, Lutz Wassenberg, Elfriede Haertwig, et les nombreux amis de Hildegarde qui ont contribué à cette entreprise en proposant de nom- breuses recettes. Je remercie tout particulièrement mon épouse, Karin.

Découvrez dans ce livre les vertus curatives de nos aliments ainsi que les succès les plus récents de la diététique de Hildegarde et dégustez les recettes les meilleures et les plus savoureuses de son art culinaire. Avec ce savoir à l’écart des modes, vous pouvez opter pour une vie pleine de joie de vivre, de vitalité et de bonheur. Un nouvel avenir s’offre à vous, chargé d’une nouvelle dynamique pour protéger ou conserver la santé, un avenir qui nous concerne, nous motive et nous remplit de bonheur.

Dr. Wighard STREHLOW
Allensbach au bord du Lac de Constance
Été 2003.




INTRODUCTION

Outre la lumière, l’air, l’eau et la terre,
la meilleure thérapie au monde,
est une cuisine préparée avec soin, intelligence et amour.

Pendant des siècles, la prospérité et l’avenir de peuples entiers ont été marqués par leurs habitudes alimentaires. Le développement de tous les grands peuples civilisés du monde a été fondé sur les cultures céréalières. La nourriture des anciens Grecs et Romains était très simple, sans prétention aucune. Ils se nourrissaient essentiellement de fruits et de légumes accompagnés de bouillies de céréales complètes. Les céréales ainsi que les bouillies préparées avec ces céréales ont été de tous temps les aliments de base des peuples civilisés du monde. Essentiellement nourriture des riches, le pain est venu plus tard, en complément de la bouillie ou de la marmelade. Hérodote affirme que « les peuples consommateurs de céréales sont très en avance dans le domaine des arts et des sciences, ils sont supérieurs par leur nombre, leur constitution physique et leur culture à ceux qui vivent de la guerre, de la chasse, de l’élevage et de la pêche ». Il a donc toujours existé une différence entre les peuples, selon que leur alimentation était essentiellement végétale ou animale.

Avec les conquêtes et le développement du négoce, une nouvelle classe sociale de nantis est apparue qui a apporté avec elle des produits d’autres pays et introduit d’autres habitudes alimentaires qui se substituèrent au mode de vie frugal. A cette époque de prétendue civilisation, les villes perdirent le sens de la solidarité avec les paysans et la modération naturelle inhérente à une nourriture simple.

Le sens de la juste mesure entre la surabondance et l’insuffisance disparut. Avec le développement du luxe, les conditions économiques et politiques se modifièrent en Grèce ainsi qu’à Rome, entraînant également une évolution déplorable des habitudes alimentaires, la poursuite immodérée du plaisir et des festins. Si, aux temps de la splendeur grecque et romaine, la convivialité et les arts avaient la primauté, c’étaient désormais la bonne chère et l’art culinaire. Maurizio écrit : « Le nouveau riche compense son manque de connaissances solides par l’abondance de nourriture. Outrageusement et démesurément garnie, la table est sa première conquête culturelle et signe sa dégénérescence intellectuelle. Les excès de table ont été l’un des aspects, l’une des causes de la profonde décadence générale. »

La dégradation des habitudes alimentaires s’est accompagnée d’une modification des usages en matière de boisson. A l’origine, l’eau et le lait étaient les principales boissons. La consommation de vin était totalement interdite aux hommes de moins de 35 ans ainsi qu’aux femmes. De surcroît, le vin était toujours coupé d’eau, généralement dans la proportion de trois mesures d’eau pour une mesure de vin. Un mélange à parts égales était considéré comme la mesure extrême qu’un buveur ne devait pas dépasser. Lors des beuveries fréquentes dans les derniers temps de Rome et de la Grèce, on offrait du vin pur avec du fromage, des crackers, des figues, des olives et d’autres mets très épicés qui excitaient la soif et incitaient à se soûler sans mesure.

Il n’est pas étonnant qu’à cette époque précisément, les médecins aient reconnu l’importance de l’alimentation pour la santé. Si, auparavant, ils se contentaient de soigner par des médicaments ou par des interventions chirurgicales, désormais ils cherchaient également à rétablir la santé par un changement du mode de vie. Jusqu’à la fin de l’Antiquité, pour les médecins, conserver la santé par une alimentation adéquate était aussi important que la guérison des malades. Les écoles philosophiques de Diogène, Pythagore et Aristote recommandent une alimentation simple et saine à base de bouillie et de pain complet, de fruits et de légumes bons pour la santé. Parallèlement au jeûne considéré comme thérapie pour les blessés et les malades, on recommandait le jeûne dans les pratiques religieuses et il existait un jeûne extatique qui devait générer des rêves et des visions. Dans les maladies aiguës, Hippocrate prescrivait un régime sans graisse. Les maladies infectieuses étaient « affaiblies par la famine », par un régime sévère. Un régime épisodique et une alimentation simple devinrent la base de la thérapie car « les maladies n’assaillent pas l’homme comme si elles tombaient du ciel, elles sont la conséquence d’une suite d’erreurs à l’encontre de la nature. »

Pendant des siècles, jusqu’au déclin de l’Antiquité, les peuples se sont contentés d’une alimentation simple, saine et nourrissante qui reposait sur des pratiques séculaires. C’était là le fondement de leur santé, de leurs performances et de leur prospérité. Tout éloignement de l’alimentation primitive à base de céréales ne pouvait par conséquent que se solder par des maladies dues à l’alimentation. C’est ainsi que certains peuples n’ont pas connu de maladies de civilisation avant notre époque. Ce n’est qu’avec la consommation de fleur de farine de froment et de sucre industriel que se sont développées les caries dentaires jusque dans les vallées alpines les plus reculées, alors que les villages situés dans ces vallées avaient été jusque là épargnés par ce problème.

La situation que nous connaissons aujourd’hui ressemble fort à celle de la Rome antique. Les médecins américains nous mettent en garde contre la nourriture industrielle. Deux Américains sur trois meurent des suites d’une mauvaise alimentation. Les grandes entreprises alimentaires reconnaissent toutes qu’il faut remplacer l’alimentation industrielle sans aucune valeur nutritive, trop riche en protéines animales, en graisses, en sucres et en sel par une alimentation à base de céréales complètes, de fruits et de légumes.

Dans un tel contexte, la thérapie fondée sur l’alimentation préconisée par sainte Hildegarde, thérapie vieille de 800 ans, est de nouveau d’actualité. La châtaigne et l’épeautre, que l’on peut utiliser pour la cuisson et la pâtisserie et qui nous donnent le « Habermus » de grande valeur nutritive (bouillie d’épeautre chaude) et le savoureux pain d’épeautre, sont au centre de l’art culinaire de Hildegarde. Parce qu’ils sont naturellement protégés par leur enveloppe dure, l’épeautre et la châtaigne peuvent être cultivés sans polluants chimiques.

Par comparaison à d’autres régimes biologiques et d’autres thérapies naturelles, la thérapie alimentaire de Hildegarde nous informe sur les vertus curatives des fruits et légumes, l’usage correct des herbes médicinales et les effets curatifs de la viande, du foie et du poisson. Le bilan de l’art culinaire de Hildegarde est à la fois simple et fabuleux : rien qu’avec une nourriture à base d’épeautre on peut prévenir et guérir la plupart des maladies dues à l’alimentation, pour autant que cela soit encore possible.

L’alimentation à base d’épeautre se caractérise par sa saveur particulière ; non seulement les patients mais également leur famille en font volontiers leur alimentation favorite pour toute leur vie.

Les conseils que l’on trouvera dans ce livre pour une vie heureuse, saine, pleine de vigueur, se réfèrent aux neuf livres de Hildegarde, écrits en latin, sur les vertus curatives des aliments que nous offre la nature, à savoir la Physica, et son traité de médecine Causae et Curae sur l’origine des maladies et la manière de les soigner. Ces principes nutritionnels ont été découverts pour la première fois peu après la deuxième guerre mondiale par le Dr. Gottfried Hertzka de Constance qui les a appliqués à ses malades. Depuis, ils ont maintes fois fait leurs preuves dans la vie quotidienne, même dans des situations désespérées.

Les aliments sont « source de vie », ils sont l’un des moyens qui nous sont offerts pour conserver et retrouver la santé. Associée à un mode de vie harmonieux, la connaissance des vertus curatives des aliments est la base d’une existence particulièrement heureuse, agréable, saine et pleine de dynamisme. La santé de l’esprit et de l’âme d’une société est également capitale pour la prospérité de son économie, pour la croissance et le bien-être de ses membres.

Notre système de santé actuel, financé par les maladies et les erreurs funestes de l’homme, est près de s’effondrer. La consigne est donc de maintenir un nombre suffisant de malades et de maladies. Un tel système de santé est condamné parce qu’il ne peut vivre financièrement et parce qu’il repose sur une conception misanthropique de l’homme.

L’économiste Leo Nefiodow de la société allemande Fraunhofer a évalué dans leur totalité les dommages dus aux erreurs psychosociales de l’ensemble de la société actuelle à 10 000 milliards d’Euros par an au niveau mondial, une somme que les contribuables doivent débourser afin que quelques uns d’entre eux s’enrichissent sans scrupules. Dans plusieurs de ses calculs prévisionnels, Leo Nefiodow a démontré que le plus grand potentiel de productivité existe à l’état latent dans la maîtrise des forces destructrices et que la santé de l’esprit et de l’âme constitue la plus forte dynamique permettant d’accroître la prospérité et de développer l’emploi au cours des 50 à 60 prochaines années. Cet essor économique est connu sous le nom de 6e cycle Kondratieff, du nom du mathématicien russe Nicolaij Kondratieff.

Ses recherches l’ont amené à conclure qu’il existe d’étroites relations entre la santé d’une nation et son développement ainsi que la prospérité des individus. La santé du corps et de l’âme s’inscrit par conséquent parmi les stratégies de survie du monde à venir. Là où la santé fait défaut, il n’existe pas non plus de chances de survie.

Il est d’autant plus urgent de savoir comment conserver et protéger la santé dans les conditions mondiales actuelles. Plusieurs économistes de renom des cinq continents se sont intéressés à ces questions ces dernières années et ont constaté qu’une alimentation saine et un mode de vie raisonnable entrent pour 80 % dans le maintien de la santé, le reste étant question de génétique et d’environnement.




La médecine de Hildegarde

Ce qu’il nous faut, et c’est urgent, ce sont de nouveaux concepts et de nouvelles stratégies qui associent totalement les deux indicateurs de santé de l’âme – l’alimentation et le mode de vie –, comme le fait par exemple le programme de santé de Hildegarde de Bingen dans lequel elle a réuni la médecine, la théologie et la cosmologie. Elle connaissait les fondements de l’univers et les vertus curatives de l’âme, grâce auxquelles la vie s’épanouit pleinement. La première prophétesse allemande fut la conseillère avisée des empereurs, des rois, des papes et du petit peuple. Ses visions sont à nouveau d’actualité et nous offrent un fil conducteur dans la détresse de notre époque. Aucun autre programme de santé ne comporte des remarques et des indications aussi précises sur les vertus curatives des aliments et de la nature. De ce point de vue, la médecine hildegardienne est sans précédent et unique, comparable aux grands systèmes thérapeutiques de l’Ayurveda ou de la médecine chinoise traditionnelle. Celui qui observe les conseils de la médecine hildegardienne peut facilement se dispenser du fatras des régimes, des tableaux de vitamines et de calories et autres casse-tête, car la nature offre à l’homme tout ce dont il a besoin pour vivre. Hildegarde ne se préoccupait pas de tous les phénomènes de mode car sa science était d’origine visionnaire et donc d’une efficacité durable. Les générations à venir profiteront également de cette science intemporelle et éviteront ainsi de nombreuses erreurs et maint déséquilibre.

Les recherches les plus récentes confirment aujourd’hui ce que Hildegarde décrivait il y a 850 ans, à savoir qu’une alimentation équilibrée, composée essentiellement d’épeautre, de fruits et de légumes, permet de prévenir 40-55 % des cancers. Ces chiffres valent également pour des milliers d’autres maladies. Chacun est en mesure de protéger sa santé par une alimentation et un mode de vie sains, s’il est suffisamment informé en ce domaine. Bien plus encore : ni les experts actuels, ni l’État, ne peuvent assurer la santé des personnes et il appartient à celui qui veut la conserver, de prendre seul les décisions concernant sa propre vie. La bonne nouvelle la voici : le nombre de cancers pourrait être réduit de moitié par une alimentation saine. Rien qu’en Allemagne, l’on pourrait éviter que 200 000 personnes ne meurent chaque année des suites d’un cancer. Il n’existe pas un seul médicament capable d’avoir une telle action !

On ne peut donc laisser au hasard, encore moins à l’habitude, le choix des aliments. Mais où se situe le critère présidant au bon choix ? Une cuisine de qualité seule n’est pas une garantie d’alimentation saine, en particulier lorsque l’on recommande les crudités, le Muesli ou ce que l’on nomme les « poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes ou poireau) – produits qu’il convient d’éviter si l’on en croit Hildegarde, car ils génèrent des maladies.

Dans sa médecine naturelle, Hildegarde de Bingen donne une foule de conseils diététiques et décrit les vertus curatives cachées dans les aliments (le fameux principe de subtilité).

Après avoir appliqué pendant vingt ans les principes du jeûne et de la cuisine hildegardiens dans notre établissement de cure d’Allensbach au bord du lac de Constance et compte tenu des guérisons obtenues par la pratique de la médecine hildegardienne, nous avons élaboré un programme de soins selon les préceptes de Hildegarde qui a permis à des milliers de patients de prévenir et de traiter avec succès des maladies de civilisation dues à l’alimentation. Ce livre comporte trois parties axées sur les points suivants :

1. les vertus curatives des aliments

2. les meilleures recettes de l’art culinaire de Hildegarde

3. thérapeutiques et régimes pour traiter des signes cliniques spécifiques

La partie pratique comporte plus de 300 recettes, sélectionnées par nos hôtes pour leur saveur et leur pouvoir curatif, ainsi que des thérapeutiques et des régimes qui se sont avérés concluants pour guérir de multiples signes cliniques, tels les maladies de cŒur et de la circulation du sang, les douleurs gastriques et intestinales, le diabète, les maladies de peau, les allergies, les maladies des nerfs ou le stade précancéreux ainsi que le cancer. On y trouve par ailleurs des recommandations pour l’alimentation des nourrissons et des seniors, ainsi que pour l’amélioration des performances dans le sport et le jeu. Vous apprendrez à utiliser judicieusement les herbes et les condiments, dont le rôle est au moins aussi important que celui des vitamines, des protéines et des hydrates de carbone.

La découverte de la médecine de Hildegarde par le Dr. Gottfried Hertzka de Constance s’inscrit parmi les plus belles avancées de la médecine naturelle – une avancée justifiée rien que par les succès thérapeutiques remportés avec l’épeautre, remède universel pour toutes les maladies de civilisation dues à l’alimentation. La cuisine de Hildegarde propose une alimentation variée, diversifiée, dans laquelle l’épeautre, les fruits et les légumes occupent la première place, tandis que la viande, le lait et les produits laitiers y tiennent une place secondaire. Le choix des aliments ne tient pas compte de leur teneur en vitamines et oligo-éléments, encore moins des calories, mais bien davantage de leurs vertus curatives (la subtilité) pour l’être humain. Les indications de Hildegarde sur les vertus curatives des aliments recèlent des principes d’efficacité pharmacologiques, que nous ne pouvons comprendre qu’aujourd’hui à la lumière de la recherche moderne.

Les six règles d’or de la vie

Une vie saine et pleine de vitalité repose sur les six règles de vie fondamentales, qui n’ont pas été données à l’homme par nature. Chacun devrait se sentir responsable de lui-même et tenir compte de ces principes, les pratiquer et leur obéir chaque jour s’il veut préserver son bien-être physique et psychique. Sans ces règles, il n’est pas possible de conserver ou de retrouver la santé :

– Trouver le bon choix d’aliments

– Vivre en harmonie avec la nature et l’univers

– Équilibrer repos et activité, prière et méditation

– Équilibrer les heures de sommeil et de veille car cet équilibre est facteur de régénération pour les nerfs surmenés

– Favoriser l’élimination des humeurs et des substances viciées du sang, de la lymphe et du tissu conjonctif

– Favoriser la santé de l’âme et par là même les défenses immunitaires en transformant les énergies négatives que sont les soucis, les besoins et les désirs en énergies positives telles que l’amour et la joie.

Pour Hildegarde, les maladies sont la manifestation d’un manque de qualités (vertus).

Les excès de nourriture et de boisson qui sont devenus un symbole de réussite sociale dans notre monde actuel sont paradoxalement les causes premières de maladie. Dans un souci de justice distributive, la société occidentale profite de son aisance matérielle pour manger à se rendre malade et doit dépenser le reste de sa fortune pour un système de santé qui lui permettra de se débarrasser avec bien du mal et beaucoup de difficultés des maladies qu’elle a générées ainsi. Par « inconnaissance », la médecine officielle déclare ces maladies dues à l’alimentation « incurables et chroniques » afin de gagner beaucoup d’argent grâce à elles. Ces « maladies tueuses » font un tabac dans nos systèmes de santé : artériosclérose, infarctus du myocarde, attaques d’apoplexie, cancer, diabète, cirrhose du foie et allergies ainsi que de nombreuses maladies d’auto-agression. Elles inspirent de l’inquiétude et de la peur, car elles figurent en toute première place des causes de décès.

Notre société exalte le rendement individuel et se tue littéralement au travail et notre vie se hâte inexorablement vers sa fin à notre insu. Et beaucoup de personnes meurent sans avoir réellement vécu. Travail et rendement ne s’équilibrent pas et même le temps libre dégénère en stress. Pour vivre pleinement, l’homme a besoin de l’intelligence de l’âme qui lui permette de réfléchir au sens et au but de la vie. Hildegarde décrit 35 forces vitales, l’inclination à aimer, l’art de se réjouir ainsi que les conditions requises pour être heureux. L’art de vivre consiste simplement à utiliser ces énergies dans notre vie, à les développer et à les manifester par une coopération active. Ces énergies sont en équilibre lorsque rendement et créativité se compensent. Accordez à vos intérêts personnels autant de temps et d’attention qu’à votre travail, par la méditation, la promenade et la lecture.

Le sommeil naturel est le meilleur moyen d’avoir des nerfs solides et la condition sine qua non pour préserver une bonne santé. La santé se reconstruit pendant la nuit et toutes les cellules, y compris celles du système immunitaire, peuvent se régénérer.

Se préparer au sommeil et au rêve d’une manière naturelle est d’une importance capitale pour la santé, et la qualité des rêves conditionne la profondeur du sommeil.

Celui qui veut avoir un sommeil réparateur doit s’y préparer par un « count-down » et se ménager de bons rêves. Pour bien se préparer au sommeil, sont conseillés:

– une promenade avant le coucher

– la lecture d’un bon livre

– un bain à la lavande

– une marche dans l’eau

– un oreiller garni de bétoine

– une pierre de jaspe, à même la peau, sur le cŒur

– une tisane de fleurs d’oranger

– 1 à 2 cuillers à soupe de graines de pavot dans de la compote de pommes

– dormir sur une peau de blaireau ou d’ours (qui a fait ses preuves en cas d’insomnie chronique ou de mal de dos)

La promenade est un bon exercice pour le cŒur et la circulation. Se promener chaque jour au moins une heure à l’air frais, est plus efficace que n’importe quel médicament :

– le système immunitaire se régénère

– le stress est réduit

– l’âme est apaisée

– l’hypertension diminue

– les performances cardiaques et pulmonaires sont améliorées

– le métabolisme est stimulé

– le rendement est accru.

Les pèlerins, les philosophes, les poètes et les compositeurs étaient des marcheurs enthousiastes et c’est en marchant qu’ils ont trouvé leurs meilleures idées. Marcher, courir, danser, faire du ski, du vélo, nager et faire du jardinage sont des activités idéales pour rester en pleine forme et en bonne santé. Si nous ne brûlons pas les calories accumulées par la nourriture et la boisson, l’obésité nous rendra malades et nous ne nous sentirons plus bien.

Hildegarde précise que le cinquième sens, celui du toucher, se trouve dans les pieds. Celui qui ne se sert pas de ses pieds, s’expose à la maladie et à la paresse intellectuelle.

Découvrez à présent, par la lecture de ce livre, comment le bon choix des aliments et l’action ciblée qu’ils exercent sur notre corps peut aider celui-ci à optimiser ses énergies vitales.




PREMIÈRE PARTIE

LES ALIMENTS – SOURCES DE VIE




LA CUISINE DE HILDEGARDE

Parce qu’il propose une alimentation variée et équilibrée qui fait appel à toutes les catégories d’aliments, l’art culinaire de Hildegarde offre la meilleure chance de s’assurer une excellente santé, des perfor- mances et une vitalité optimales. La cuisine de Hildegarde donne la première place à l’épeautre, aux fruits et aux légumes, avec un usage modéré de viande, de gibier et de poisson, de lait et de produits laitiers, d’herbes, de condiments et de boissons. Hildegarde n’a pas décrit les aliments en fonction de leur teneur en calories et en vita- mines, mais en fonction de leurs vertus curatives (principe de subti- lité), de sorte qu’on ne fera pas de différence entre un aliment et un remède. Tous les aliments qui sont cent pour cent sains pour les malades et les bien portants sont en même temps des remèdes pour le corps, et le corps doit toujours être considéré comme un tout. Si, par exemple, les reins sont malades, il ne faut pas seulement guérir les reins, mais la personne tout entière.

Le premier pas, essentiel, vers une bonne alimentation consistera donc à choisir parmi les groupes d’aliments suivants :

– L’épeautre. Il contient pratiquement tout ce dont l’homme a besoin pour vivre, des hydrates de carbone pour l’énergie musculaire, l’endurance et la bonne humeur ainsi que des protéines pour la régénération des cellules du corps, peu, mais suffisamment de lipides pour l’énergie musculaire et la reconstitution des gaines protectrices des cellules nerveuses. Mais l’épeautre contient surtout l’ensemble des 45 minéraux et oligo-éléments dont le corps a besoin pour le renouvellement de sa structure osseuse, la régénération des fibres et des articulations, pour le maintien de l’équilibre électrolytique, la régulation du rythme cardiaque, pour le métabolisme et la transmission des impulsions nerveuses.

Je recommande à tous mes patients sans exception de consommer de l’épeautre trois fois par jour sous quelque forme que ce soit : bouillie d’épeautre (Habermus), riz d’épeautre, nouilles d’épeautre, potage à la semoule d’épeautre, potage à la farine d’épeautre, quenelles d’épeautre, spätzle d’épeautre, pain d’épeautre, laitue pommée aux grains d’épeautre.

– Des fruits et légumes, sources de vitamines et de minéraux impor- tants et accessoirement de substances curatives végétales, par exemple des antioxydants ou des mucilages favorisant une bonne digestion

Tous les légumes doivent cependant toujours être cuits, étuvés ou marinés et ne jamais être consommés crus.

– Lait et produits laitiers, yaourts, fromages, beurre, huiles, sources de graisses saturées et insaturées. Ils fournissent de l’énergie et jouent un rôle dans la construction des cellules et des membranes cellulaires.

– Viande et produits animaux fournissent des protéines animales et contribuent à la régénération du système hormonal, des cellules nerveuses et musculaires : volaille, poisson, bŒuf, agneau, chèvre, gibier.




« POISONS DE LA CUISINE », STIMULANTS TOXIQUES ET CRUDITÉS

L’art culinaire de Hildegarde comporte peu de restrictions lorsqu’on le met en pratique sans fanatisme et avec mesure. Il existe de nombreuses variétés de fruits et de légumes que Hildegarde ne mentionne pas, notamment celles qui ne sont arrivées en Europe qu’avec la découverte de l’Amérique. Parmi celles-ci figurent les solanacées : pommes de terre, tomates, paprika et aubergines, qui, par leur composition, ont une action essentiellement psychotrope. On peut certes utiliser de temps à autre des tomates et des pommes de terre dans la cuisine hildegardienne, mais on n’obtiendra pas d’effet curatif au sens où le conçoit Hildegarde avec ces légumes. Bien entendu, les solana-cées n’ont pas à figurer dans les menus des cancéreux, en particulier des malades atteints de leucémie, car elles risquent même d’aggraver la maladie. Des légumes tels les artichauts et les salsifis ou les fruits comme les avocats, les kiwis et autres fruits exotiques, pour lesquels il n’existe évidemment pas de commentaire de Hildegarde, ne devraient jouer qu’un rôle secondaire dans la cuisine hildegardienne et n’y figurer que rarement.

Hildegarde décrit un grand nombre de maladies dues à l’alimenta- tion, qui, heureusement, ne conduisent pas nécessairement à la mort, ainsi la migraine, l’asthme, les maux de tête, la bronchite, les maladies nerveuses et l’épuisement. Il n’existe probablement aucune maladie qui ne soit pas générée par une mauvaise alimentation. Pour obtenir un résultat, il faut toutefois abattre certaines « vaches sacrées » non seule- ment de la cuisine bourgeoise mais aussi de la médecine naturelle actuelle. Hildegarde voit dans ce qu’elle appelle les « poisons de la cuisine », à savoir les fraises, les pêches, les prunes et le poireau, des aliments à l’origine de maladies.

Fraises

« Les fraises génèrent en l’homme des glaires et n’ont aucune vertu curative. Elles ne sont bonnes ni pour le malade, ni pour le bien portant, car elles poussent tout près du sol et même dans l’air vicié (par les champignons)1. »

Incroyable ! que pouvait savoir Hildegarde au XIIe siècle de la con- tamination par les champignons et des mycotoxines génératrices de cancer que l’on pulvérise sur les fraises et qui les contaminent ? Il n’y a jamais autant d’allergies et d’éruptions cutanées, d’otites et d’infec- tions intestinales qu’après la consommation de fraises en mai et juin. Par ailleurs, les fraises encrassent les voies respiratoires et les mettent à rude épreuve.

Pêches

Comme les fraises, les pêches déclenchent des allergies et des érup- tions cutanées. « Les pêches ne sont bonnes à manger ni pour les bien portants, ni pour les malades car elles perturbent le bon équilibre des humeurs et embarrassent l’estomac. Celui qui veut néanmoins manger des pêches, qu’il enlève la peau et le noyau et les mette à tremper dans du vin, avec un peu de poivre et de sel. Ainsi elles ne font pas de mal mais elles ont perdu leur parfum. »

Prunes

Les prunes augmentent la melanchè, composée de bilirubine, la substance colorante noire de la bile, et d’acides biliaires. Cette subs- tance est produite par le foie en cas de stress, d’exaspération, de colère et d’irascibilité, mais aussi en cas d’erreurs alimentaires, et elle se déverse dans le sang et dans l’intestin. L’acidité est une nuisance importante pour la flore intestinale, car elle modifie la valeur optimale du pH nécessaire au développement des bactéries. D’autre part, les acides biliaires dans le sang doivent être constamment neutralisés par les réserves de sels minéraux, car le sang doit également conserver en permanence un pH de 7,4. Les acides biliaires sont impliqués dans la formation de presque toutes les maladies et toute hyperacidité peut générer des infections ou de l’auto-agressivité.

« Les prunes symbolisent la colère. Elles sont nuisibles et dangereuses aussi bien pour les malades que les bien portants. Elles exacerbent la bile noire et augmentent les sucs amers, qui déclenchent toutes les maladies possibles. Il est aussi hasardeux de manger des prunes que d’ingérer des plantes vénéneuses. Si une personne bien portante veut donc manger de ce fruit à tout prix, que ce soit très modérément, mais les prunes sont trop dangereuses pour un malade. »

Poireau

Par sa forte teneur en composés soufrés, le poireau semble activer les infections en favorisant la multiplication des leucocytes. J’ai vive- ment conseillé à des patients plutôt sceptiques de renoncer à manger des poireaux pendant un mois et, ensuite, de consommer chaque jour une soupe de poireaux. Les patients ont arrêté d’eux-mêmes de manger des poireaux afin d’éviter les crises douloureuses qu’ils provo-quaient.

« Le poireau… cru est aussi dangereux qu’une plante vénéneuse, car il met le sang et les humeurs de l’organisme à l’envers, empêchant ainsi la bonne régénération du sang et la purification des humeurs putrides.

Si l’on tient absolument à manger du poireau, il faut le laisser macérer longtemps la nuit dans du vin avec du sel ou dans du vinaigre, de façon à ce que ses forces mauvaises s’y épuisent. C’est ainsi seule- ment que les bien portants pourront le digérer, mais il vaut mieux le manger cru que cuit ; les malades ne doivent en manger ni cru ni cuit, car leur organisme n’est pas bien irrigué. »

Café et boissons contenant de la caféine

Le café est un excitant et a des effets négatifs sur la santé :

– irritation indésirable de la muqueuse gastrique accompagnée de brûlures d’estomac

– action nuisible sur le cŒur avec battements accélérés

– stimulation du système nerveux jusqu’à l’épuisement

– état de dépendance, d’accoutumance et nervosité.

Une autre gamme de boissons contenant de la caféine (thé noir, chocolat) ou de la cola génèrent un stress permanent supplémentaire, qui mène tout droit à l’épuisement. La consommation durable de caféine peut conduire à de réelles maladies psychiques (caféinisme) avec des sautes d’humeur, des dépressions et des troubles du sommeil. Les effets secondaires que l’on constate habituellement sont des maux de tête, des irritations cardiaques et gastriques et des diarrhées.



	
Café


	
1 tasse


	
85-150 mg de caféine





	
Thé noir


	
1 tasse


	
60-75 mg de caféine





	
Cola


	
1 boite métal


	
35 mg de caféine





	
Chocolat chaud


	
200 ml


	
15 mg de caféine





	
Chocolat au lait


	
1/2 tablette


	
15 mg de caféine







Il ne faut pas s’étonner si, après deux tasses de café prises le matin, l’on a soudain un coup de pompe. Le café d’épeautre, par contre, a une action merveilleuse sur la digestion et augmente la vitalité. Une légère modification du contenu des collations peut également avoir des effets non négligeables sur la santé.




	
On peut consommer à tout moment :


	
rarement ou jamais :







	
Pommes, compote de pommes


	
Pâtisserie





	
Fruits frais, desserts


	
Gâteaux et tartes





	
Produits complets


	
Cacahuètes salées





	
Yaourt, jus de fruits


	
Chips de pommes de terre





	
Gâteaux énergisants (selon Hildegarde)


	
Bonbons





	
Gâteaux au serpolet (selon Hildegarde)


	
Chocolat





	
Pâte de coings


	
Boissons à base de cola







Crudités

Pas de Muesli, pas de bouillie de céréales fraîches, pas de salade non assaisonnée, préparée avec des carottes crues, des oignons ou des concombres ! Au contraire de beaucoup d’autres thérapeutiques natu- relles, la médecine de Hildegarde évite les crudités car « lorsque un être humain a pris des pommes ou des poires crues, ou des légumes crus ou d’autres aliments crus, qui n’ont pas été tempérés par le feu ou par quelque autre condiment, ils ne peuvent pas être facilement digérés dans son estomac parce qu’ils n’ont pas été d’abord tempérés. Et ainsi, les mauvais sucs de ces aliments qui auraient dû être tem- pérés et neutralisés au moyen du feu ou de quelque autre condiment tel que le sel ou le vinaigre, gagnent la rate, la font enfler et la rendent douloureuse. »

De nombreux adeptes des crudités souffrent constamment de terribles gaz intestinaux (gaz putrides), d’une mauvaise circulation sanguine et surtout de troubles de la mémoire parce que leur tête est mal irriguée à  cause des crudités. La flore intestinale naturelle est perturbée par les crudités, des agents pathogènes s’y installent ou des infections myco-siques surviennent, particulièrement préjudiciables pour le système immunitaire.

Par ailleurs, les aliments complets crus contiennent de la phytine, qui n’est décomposée que par la cuisson. La phytine bloque l’assimi- lation des minéraux, des oligo-éléments et des vitamines. Même les protéines deviennent indigestes sous l’effet de la phytine. Lorsque des résidus de plantes arrivent dans le gros intestin sans être digérés, ils initient le développement d’agents pathogènes qui produisent de nombreuses flatulences.

Dans la cuisine hildegardienne, on fera bien de cuire tous les aliments, par exemple de les étuver, de les préparer avec un marinade ou une vinaigrette afin de les épurer.

Pour Hildegarde, la cuisson de tous les aliments, à laquelle appar- tient également la préparation des salades vertes dans une sauce de vinaigre, de sel et d’huile, est la condition préalable à une bonne digestion. On ne tombera certes pas raide mort si l’on mange des crudités, mais il est bon de les éviter tout comme l’on évitera les « poisons de la cuisine ».



1. Nous nous inspirons des ouvrages de Pierre Monat pour la traduction des cita- tions de Hildegarde de Bingen, entre autres, Pierre Monat, Le Livre des subtilités des créatures divines, Grenoble, Éd. Jérôme Millon, 2002. (note trad.)




CÉRÉALES

Dans sa Physica, Hildegarde de Bingen décrit les vertus curatives de sept variétés de céréales, parmi lesquelles l’épeautre vient en toute première place. Si l’épeautre est la meilleure des céréales, aucune autre ne peut avoir les mêmes vertus, même un mélange de six céréales ! L’épeautre qui caracole en tête des céréales est donc bienfai- sant à cent pour cent pour qui veut conserver et retrouver la santé et toutes les autres céréales sont moins bonnes, car leurs vertus curatives sont limitées. Les assertations de Hildegarde concernant l’épeautre ont été vérifiées sur plus de 10 000 patients qui se trouvaient souvent dans un état critique. Ces dernières années, l’épeautre a fait l’objet de recherches menées selon toutes les règles de l’art. Trois grands sym- posiums scientifiques – deux à l’université agricole de Hohenheim près de Stuttgart et le troisième à Potenza en Italie du sud – se sont sérieusement intéressés à l’épeautre et ont confirmé les indications données par Hildegarde : l’épeautre est la céréale la plus précieuse, il contient tous les éléments dont l’homme a besoin pour se nourrir. C’est mot pour mot ce que Hildegarde a déjà décrit il y a 850 ans et que nous pouvons aujourd’hui démontrer aux plans scientifique et pratique : « L’épeautre donne un sang de qualité, renforce le dévelop-pement musculaire et donne un esprit joyeux… »

L’équipe cycliste des Télécoms d’Allemagne dirigée par Jan Ullrich a pu améliorer ses performances de façon spectaculaire en se nourrissant d’épeautre de manière intensive, car l’épeautre augmente au maximum les réserves de glycogène dans les muscles. Le Pro- fesseur Wolfgang Weuffen de Greifswald a pu y déceler du rhodanide (thiocyanate), un facteur de croissance naturel. Le rhodanide a une action médicale et biologique remarquable. Il est, entre autres, capable de stimuler la formation de cellules souches à partir desquelles l’orga- nisme peut produire toutes les autres cellules du corps : gamètes, cellules sanguines, cellules musculaires, cellules nerveuses, cellules immuni- taires, pour ne citer que les principales. Il n’existe aucun développe- ment cellulaire qui ne soit pas activé par l’épeautre. Même la crois- sance des cheveux et des ongles est stimulée par le rhodanide. Le rhodanide est aussi un « antibiotique » propre à l’organisme que l’on trouve dans les larmes, les sécrétions nasales, la salive et le sang, et qui a pour fonction de protéger le corps de toutes les infections. La mère qui allaite son enfant lui transmet du rhodanide dans son lait afin de renforcer ses défenses immunitaires. Le rhodanide est antialler- gique, un avantage de l’épeautre qu’il ne faut pas sous-estimer dans le traitement des allergies alimentaires. Enfin, l’alimentation à base d’épeautre protège du cancer, car le rhodanide consolide les mem- branes cellulaires de sorte que les substances cancérigènes n’ont aucune possibilité de les franchir.

Épeautre

S’agissant de la culture de l’épeautre, cette céréale se différencie également du blé par sa rusticité, sa robustesse, sa résistance au froid et aux maladies. L’épeautre pousse même à une altitude de plus de 1 000 mètres. Il supporte aussi bien les fortes précipitations que le manque d’eau. L’épeautre ne dégénère pas, ce qui permet de l’ex- ploiter dans des conditions limites de culture et garantit une qualité et des récoltes constantes.

Un vieux manuel d’agriculture déclare à ce sujet :

« Dans les zones montagneuses au climat rude dans lesquelles les variétés les plus résistantes de blé ne poussent pas, l’on s’en tiendra pour l’instant à l’épeautre depuis longtemps habitué à la terre et cultivé comme le blé glabre en tant que variété d’hiver et d’été. L’épeautre ne pousse pas seulement sous les climats les plus rudes ; il ne demande pas non plus une terre profonde, meuble et constamment humide. Il survit à des périodes sèches sur un sol montagneux, peu profond et n’exige pas spécialement de culture « dérobée », il pousse tout aussi bien seul, comme le seigle. »

Jusqu’à ce jour, l’épeautre est l’aliment le plus pur qui soit, car il peut se cultiver sans produits chimiques. Étant donné sa robustesse, il présente de grands avantages écologiques. Il ne demande ni engrais chimique azoté, ni pesticides, ni fongicides si bien que le sol comme les nappes phréatiques sont épargnés par la culture de l’épeautre. L’enveloppe de l’épeautre le protège des retombées radioactives et de la pollution de l’air. Des mesures de la radioactivité faites à Constance ont permis de montrer qu’après la catastrophe de Tchernobyl en avril 1986, l’épeautre n’a été pollué par les déchets radioactifs que dans la proportion de 5 à 7 becquerels (Bq) par kilo, alors que la dose admise est de 600 Bq par kilogramme d’aliment.

Avec la seule alimentation à base d’épeautre, nous pouvons aider tous les malades, quel que soit leur état. Dans le grain d’épeautre se cache toute la sagesse de la doctrine alimentaire de Hildegarde qui se distingue par sa simplicité et ses multiples usages. L’épeautre contient toutes les substances de base nécessaires à la vie dont le corps humain a besoin pour se maintenir en bonne santé : des protéines biologiques de grande valeur, des hydrates de carbone complexes, des minéraux indispensables à la vie, des vitamines protectrices de l’organisme et des oligo-éléments. L’épeautre renferme en outre des substances vitales favorisant la santé et protégeant de la maladie comme du glycoside cyanogène = nitriloside et du rhodanide. L’épeautre contient par ailleurs des viridines (substances vertes), qui jusqu’à présent n’ont pas encore été isolées, ainsi que des facteurs de digestibilité qui contri- buent à sa bonne solubilité.

Voilà pourquoi l’épeautre est bon pour l’estomac et l’intestin, et peut être résorbé et véhiculé rapidement dans le sérum sanguin sans que l’organisme ait à fournir un grand travail de digestion. Aujour- d’hui, notre expérience de la biodisponibilité nous permet de percer le secret du miracle de l’épeautre. Parce que l’épeautre est hydrosoluble, ses principaux composants sont assimilés par l’organisme aussi rapi-dement que les aliments liquides et tout l’organisme peut en bénéficier. Il s’ensuit que toutes les cellules du corps, gamètes, cellules nerveuses, osseuses, musculaires et organiques sont nourries et fortifiées au maxi- mum, et capables des meilleures performances. L’épeautre apporte tellement de vitamines et de substances vitales à tout l’organisme que les vaisseaux se dilatent et qu’une bonne digestion peut commencer.

L’épeautre (Triticum spelta ou Spelz sous son ancien nom allemand) n’est pas une variété de blé (Triticum sativa) mais une céréale très développée, qui se classe parmi les plus anciennes variétés de céréales de l’humanité. L’épeautre tétraploïde (à trois grains) est le meilleur représentant de la famille des spelta, avec un triple jeu chromosomique n = 3, chacun composé de 14 chromosomes, donc en tout 42 chromosomes, en comparaison de l’emmer diploïde (à deux grains) avec 2 x 14 = 28 chromosomes et de l’épeautre celte mono-ploïde (à un grain) avec un jeu chromosomique simple de 14 chromosomes.



	
Triticum monococcum Épeautre celtique Chromosomes : n = 14





	
Triticum duococcum Emmer Chromosomes : n = 2 x 14 = 28





	
Triticum spelta Épeautre de Hildegarde Chromosomes : n = 3 x 14 = 42







L’épeautre à un grain est encore largement cultivé en France et commercialisé en tant que « petit épeautre ». En fonction du peu de chromosomes qu’il renferme il est d’une moindre valeur nutritive que l’épeautre de Hildegarde. L’épeautre à deux grains ou Emmer est encore cultivé en Italie du sud sous le nom de « Farro », C’est la raison pour laquelle dans ce pays le pain et toutes les pâtes sont faits avec du « Farro » et sont délicieux. On souhaiterait que toute la cuisine italienne soit faite et cuite comme autrefois avec du « Farro » au lieu du froment actuel, nous aurions alors réellement une cuisine méditerra- néenne saine en Italie. Mais le pain blanc de froment que l’on fait en Italie est d’une qualité aussi médiocre que partout ailleurs dans le monde, car les boulangers se servent de blé moulu.

L’épeautre était la principale céréale des Alamans et a été cultivé dans toute l’Allemagne du sud, mais aussi en Suisse et en Autriche. Il y a un siècle, l’épeautre était encore la nourriture principale des Souabes qui lui doivent leur santé, leur créativité proverbiale et leur humour. L’épeautre a été victime de son faible rendement, victime de la folie productrice du XXe siècle. Il a été évincé par le blé. Sa culture n’a repris que lorsqu’on a redécouvert la médecine hildegardienne grâce au Dr. Gottfried Hertzka ainsi les succès fantastiques obtenus par l’épeautre en matière de santé. L’épeautre n’a pas fait l’objet d’autant de recherches et de sélections que le blé, si bien que la force originelle de ses anciennes variétés s’est conservée jusqu’à nos jours.

Toutes les variétés d’épeautre montrent une énorme résistance aux conditions climatiques extrêmes, chaleur, froid, sécheresse et pluie, elles poussent dans n’importe quel sol et peuvent être cultivées sans produits chimiques. Le grain d’épeautre est protégé par une enveloppe (Spelz) qui le met à l’abri des pluies acides et des retombées radioactives. L’épeautre est donc aussi l’aliment le plus pur. Il ne contient ni insecticides, ni pesticides, ni Aflatoxine cancérigène.

Dans les régions éloignées des autoroutes et des aéroports on récolte de l’épeautre exempt de métaux lourds, mercure, plomb et cadmium. Cet épeautre pur porte le label de qualité « Épeautre du Dr. Hertzka ».

Il existe malheureusement depuis peu en Suisse, mais également en Allemagne, des tentatives pour accroître le rendement de l’épeautre par la sélection, les engrais et les pesticides. L’épeautre, le sol et les nappes phréatiques seront alors contaminés par les produits chimiques en partie responsables d’allergies et de cancers. C’est à juste titre que le Dr. Gottfried Hertzka a donc lancé une mise en garde lors du premier symposium sur l’épeautre, le 29 juillet 1988 à l’université de Hohenheim : « Ne touchez pas à l’épeautre ! ».

Le Cercle de promotion Hildegarde de Bingen a émis un label de qualité « Épeautre du Dr. Hertzka » pour l’épeautre biologique. Tous les producteurs de produits à base d’épeautre peuvent obtenir ce label s’ils se soumettent de leur plein gré à un contrôle de qualité public et s’il s’avère qu’il n’existe aucune substance nocive dans leur épeautre. Nous ne pouvons, en effet, espérer aucun effet curatif si nous proposons de l’épeautre contenant des substances cancérigènes. Et puis, nous ne voulons pas qu’à l’avenir l’agrochimie nous coupe l’appétit.

Un organisme national de contrôle des produits alimentaires vérifie chaque année la pureté de l’épeautre et en autorise la vente s’il est totalement pur. Les excellents résultats des analyses permettent d’affirmer que l’épeautre ainsi distingué est un produit de la plus haute qualité.

L’épeautre, une bonne source de protéines, de vitamines et de minéraux

La teneur totale en protéines de l’épeautre varie de 10 à 18 %, en fonction du climat, de l’ensoleillement et de la composition du sol. Sa teneur en protéines est plus élevée que celle du blé tendre (10,5 %) et du blé de mars (9 %), mais semblable à celle du blé du Manitoba (14- 18 %). Comparé aux autres céréales, l’épeautre contient dans l’ensemble plus de vitamines et de minéraux.

Teneur moyenne en vitamines/minéraux en mg pour 100 g
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Comparé à tous les autres produits alimentaires, l’épeautre ne provoque pas d’allergies. Il contient du rhodanide qui protège des allergies, de sorte que les patients souffrant d’allergies alimentaires le supportent bien. L’épeautre a cette particularité de ne pas produire de
« protéines de stress » même en cas de stress environnemental, de chaleur, de froid, d’humidité, de sécheresse, comme le font, par exemple, le blé et les autres céréales. Ces protéines génératrices d’allergies sont particulièrement à incriminer dans l’allergie au blé, qui disparaît rapi- dement avec une alimentation à base d’épeautre. Toutes les allergies sont à imputer à des protéines indigestes, et cette intolérance se mani- feste presque toujours à la suite d’un dérèglement de la flore intesti- nale. Une allergie ne pourra donc être éliminée qu’en procédant à un assainissement ciblé de l’intestin après une analyse précise de la flore intestinale. Par cet assainissement minutieux de l’intestin préconisé par Hildegarde associé à une alimentation à base d’épeautre, il est possible de venir à bout des maladies allergiques dites chroniques qui résistent aux thérapies. Les guérisons sont de l’ordre de 70 à 80 % et les résultats apportent un grand soulagement aux malades et à leurs familles. Ces guérisons ont été particulièrement importantes en cas d’infections intestinales chroniques, de neurodermites et d’affections rhumatismales provoquées par des allergies. Les guérisons obtenues avec l’épeautre en cas d’intolérance au blé, de maladie cŒliaque et de sprue sont une preuve toute particulière de l’efficacité de la méthode. Pour les malades atteints de maladie cŒliaque, le passage à une ali- mentation à base d’épeautre se fait avec précaution en ajoutant chaque jour une cuiller à soupe d’épeautre bien cuit au repas. Il est important de faire auparavant un assainissement de l’intestin selon la méthode préconisée par Hildegarde.

Tout ce que Hildegarde a pu dire au sujet de l’épeautre reflète un principe pharmaceutique, que nous ne pouvons expliquer qu’aujour- d’hui à la lumière des connaissances scientifiques de la médecine moderne. Ma propre expérience clinique auprès de milliers de malades au cours de cinquante ans de pratique fait apparaître un taux de guéri- sons par l’épeautre atteignant 90 % pour toutes les maladies dues à l’alimentation.

Mon attention s’est portée sur l’épeautre parce qu’il existe très peu d’autres produits que Hildegarde de Bingen apprécie autant au plan diététique. En se référant à Hildegarde, on peut reconnaître dix qua-lités à l’épeautre. Aucune autre céréale ne peut offrir autant de propriétés intéressantes :

1. L’épeautre est la meilleure céréale

2. Il a vertu de réchauffer (favorise la circulation du sang)

3. et d’engraisser

4. il est très riche

5. et plus tendre que tous les autres grains

6. Il favorise le développement des muscles

7. il génère du sang de qualité

8. il confère une belle humeur

9. il est digeste et se prête à de multiples usages

10. et il se digère facilement.

1. Dès 1964, dans son livre « Les céréales et l’homme – une communauté de vie », le professeur Werner Kollath, chercheur en nutrition, a signalé qu’il existe d’étroites relations entre les habitudes alimentaires et les maladies de civilisation qui sont la cause de plus de 80 % des décès. Par suite d’erreurs alimentaires, l’organisme est con- traint de chercher les substances actives absentes de l’alimentation dans les organes les moins importants, les dents, le squelette, le tissu conjonctif, afin que soient maintenues les fonctions vitales les plus importantes. Voici quelles en sont les conséquences :

– Perturbation de l’état général, telle que fatigue et baisse des performances

– Faiblesse cardiaque – faiblesse de la circulation sanguine avec tendance à l’Œdème

– Perturbation du métabolisme calcique avec modification patholo- gique des dents, dégénérescence maxillaire, du squelette et des articu- lations, ostéoporose

– Dépôts calciques sclérotiques avec angine de poitrine, douleurs et pertes de mémoire

– Allergies (allergies alimentaires, également allergies au blé et au soja)

– Risque d’infections

– Maladies du foie

– Perturbations dans le fonctionnement des reins

– Maladies des yeux : cataracte et lésion de la rétine

– Affections gastriques et intestinales

– Perturbation de la flore intestinale

– Plus de 20 000 maladies auto-agressives.

Il a été prouvé que seule une alimentation dans laquelle l’épeautre était l’aliment de base pouvait corriger entièrement les conséquences d’une mauvaise alimentation sur la santé. Le grain d’épeautre contient non seulement toutes les substances de base nécessaires à un organisme sain (protéines, hydrates de carbone, vitamines, oligo-éléments et minéraux) mais également des substances vitales pour l’alimentation et la croissance des cellules (viridine) qui n’ont pas encore été isolées, ainsi qu’un facteur d’assimilation non encore identifié, qui favorise l’absorption rapide des substances utiles.

L’effet curatif et bienfaisant de l’alimentation à base d’épeautre se propage à tout l’organisme et s’accompagne d’une bonne digestion, ce que tous les patients ont souligné. Une telle alimentation améliore l’état général, les performances et la concentration.

Les dents branlantes se consolident, les douleurs arthrosiques des articulations disparaissent. Par sa similitude avec le plasma humain, l’épeautre parvient rapidement dans le sang et stimule non seulement le processus de renouvellement cellulaire (processus de reconstruc- tion) mais contribue en même temps à l’élimination des déchets du métabolisme par les reins (élimination rénale).

2. Comme cela se produit après une injection de calcium, le corps tout entier éprouve une sensation de chaleur après un repas d’épeautre. Celle-ci part de l’estomac et de l’intestin, à l’évidence parce qu’ils assimilent l’épeautre avec une si grande facilité. Un effet de choc sur l’estomac aurait l’effet inverse. En vertu de son excellente motilité biologique (bonne solubilité dans l’eau et le plasma), l’épeautre parvient très rapidement dans le sang ainsi qu’aux centres nerveux concernés et les vaisseaux se dilatent localement ou sur toute la peau. Le sang circule mieux et il en résulte cette sensation de chaleur, condition préalable et essentielle à la guérison des maladies de peau et des muqueuses.

3. Avec une alimentation à base d’épeautre, les patients constatent une augmentation marquée de leurs performances et de leur capacité de concentration, ce qui se perçoit surtout chez les élèves et les étudiants. L’épeautre stimule de par sa teneur élevée en acides gras non saturés, en particulier en substances lipoïdes dont les cellules nerveuses ont besoin pour assurer la régénération des gaines de myé- line protectrices des nerfs. C’est pourquoi l’épeautre est très bénéfique dans les scléroses en plaques.

4. Sous prétexte de conservation, les méthodes industrielles de traitement des plantes entraînent la perte d’éléments nutritifs importants (ferments alimentaires, substances de croissance, fibres et vitamines). Cette alimentation « morte » est certes en mesure de protéger de la faim, mais elle crée aussi des carences alimentaires et des maladies de civilisation. L’alimentation à base d’épeautre, au contraire, propose un aliment complet, de grande valeur. La plupart des malades affirment qu’ils se sentent beaucoup mieux en mangeant de l’épeautre, qu’ils sont plus performants et plus forts. L’épeautre contient tout ce dont l’être humain a besoin pour vivre. Avec l’épeautre, il n’y a pas de carences, que ce soit en éléments protéiques précieux (acides aminés essentiels), en hydrates de carbone, en lipides, minéraux et vitamines du groupe B.

5. Après avoir consommé une bouillie d’épeautre (Habermus d’épeautre) les patients se sentent rassasiés plus longtemps, sans éprouver la moindre fatigue, alors qu’avec un petit déjeuner tradi- tionnel, une sensation de faim et de fatigue se fait sentir après deux ou trois heures. La sensation de satiété empêche la digestion de se faire en dents de scie (stop and go). L’appareil digestif s’en trouve soulagé et la digestion est bonne. Les fibres alimentaires tendres du grain d’épeautre (dont l’action est renforcée dans une salade aux grains d’épeautre au repas de midi) régularisent le transit intestinal et assai- nissent l’organisme entier. Au contraire des autres céréales, l’épeautre est toujours bien supporté, ce qui s’explique par la structure particuliè- rement tendre de ses fibres constituées d’hydrates de carbone solubles et insolubles, réduits à l’état d’acides gras à chaîne courte par les bactéries de l’intestin grêle. Ces acides gras (acide acétique, acide propionique, acide butyrique) confèrent à l’intestin un pH peu acide dans lequel les bactéries intestinales se plaisent. Un assainissement continu de l’intestin n’est donc possible qu’avec une alimentation à base d’épeautre. De nombreux patients affirment qu’avec l’épeautre uniquement, ils ont pleinement retrouvé une bonne digestion.

6. L’épeautre est riche en acides aminés, en acides gras, en miné- raux et en oligo-éléments essentiels. Ces éléments interviennent dans la construction de l’organisme humain, notamment celle du tissu conjonctif et d’autres tissus de soutien, des os et du tissu musculaire. Les substances de régénération cellulaire contenues dans l’ensemble du grain d’épeautre exercent une action profonde sur l’organisme et, consommées régulièrement, assurent une croissance saine à un orga- nisme jeune. Chez l’adulte, l’épeautre assure le remplacement cons- tant des cellules affaiblies et vieillissantes et chez les personnes âgées, il compense et active la capacité de régénération cellulaire déficitaire par les substances de croissance qu’il renferme.

7. L’alimentation à base d’épeautre contribue à améliorer la formule sanguine et à normaliser le taux de glucose dans le sang ainsi que le métabolisme du cholestérol. Gorgé de calcium, l’épeautre contribue à alimenter la moelle épinière mal irriguée, où sont produites les cellules souches. Cette production des cellules sanguines est également stimulée par le rhodanide, un composant de l’épeautre. Par ailleurs, le taux de glycémie augmente régulièrement et de manière continue, contrairement à ce qui se produit avec un petit déjeuner normal de petits pains où l’on note une forte augmentation de la glycémie suivie d’une hypoglycémie importante. D’où l’impression de satiété que procure l’épeautre, une impression qui dure longtemps et n’augmente pas la sécrétion d’insuline par le pancréas.

Les diabétiques peuvent économiser très nettement l’insuline en ajoutant des grains d’épeautre bien cuits à leur alimentation (1-3 cuil. à soupe par repas). Au lieu de déclencher une production excessive d’insuline, les grains d’épeautre permettent de maintenir plus long- temps un taux de glycémie constant dans l’organisme. Comme pour le Tempomat, qui attribue au moteur la quantité exacte d’essence dont il aura besoin, les grains d’épeautre assurent un taux d’hydrates de carbone stable, si bien qu’il ne peut y avoir ni hyponi hyperglycémie. Cet avantage permet de réduire de moitié les médicaments antidiabé- tiques ainsi que l’insuline. Les fibres d’épeautre modèrent l’afflux de glucose dans l’organisme car elles ralentissent son absorption. L’ali- mentation à base d’épeautre s’avère donc efficace pour compléter le traitement du diabète.

On observe également que l’alimentation à base d’épeautre fait baisser le taux de cholestérol dans le sang. Les hydrates de carbone solubles de l’épeautre ont en effet la propriété d’éliminer de l’intestin les quantités excédentaires d’acides biliaires, responsables d’un taux élevé de cholestérol. Ces acides biliaires sont les produits de transformation du cholestérol. Il ne peut se former de calculs biliaires parce qu’il ne peut y avoir de concrétion du cholestérol en excès dans la bile. C’est ainsi que l’on pourrait justifier les paroles de Hildegarde sur la production d’un sang de qualité et « la gaieté du cŒur ».

Les polysaccharides végétaux hydrosolubles contenus dans l’épeautre interviennent pour stimuler et moduler l’immunité. La stimulation non spécifique du système immunitaire de l’organisme (activation ciblée des T-Lymphocytes, des cellules tueuses et des macrophages) a une importance clinique.

On sait que les polysaccharides du riz ont également des propriétés antitumorales ; il en est de même de l’épeautre. Le rhodanide contenu dans l’épeautre rend les membranes des cellules imperméables, de sorte que les éléments déclencheurs d’une tumeur et les virus ne peuvent plus y pénétrer.

8. Plusieurs substances présentes dans l’épeautre expliquent pourquoi celui-ci « confère une belle humeur ». Comparé au blé, l’épeautre contient plus de phénylalanine et de tryptophane. Ces deux acides aminés essentiels sont des précurseurs de grande valeur des neuromédiateurs, les messagers de la bonne humeur, qui transmettent les impulsions nerveuses à l’organisme. De la phénylanaline sont dérivées la dopamine et les deux hormones corticosurrénales, la noradrénaline et l’adrénaline. Une carence en dopamine peut conduire à la maladie de Parkinson tant redoutée, tandis que la noradrénaline et l’adrénaline maintiennent la bonne humeur et qu’une carence en ces substances peut induire de fortes dépressions. L’adrénaline et la noradrénaline participent encore à d’autres fonctions vitales telle la régulation de la tension artérielle. Quant au tryptophane, il commande la production de sérotonine, un neuromédiateur qui intervient dans la régulation de l’humeur. L’équilibre psychique reste cependant la meilleure protec- tion contre les maladies. Voilà pourquoi l’épeautre vient en tête des produits alimentaires qui améliorent l’humeur, stabilisent les nerfs et favorisent la santé de l’âme.

C’est essentiellement cette capacité de l’épeautre à améliorer l’hu- meur qu’apprécient les patients qui sont sujets à des sautes d’humeur. A ce sujet, un Père bénédictin écrit ce qui suit :

« Ce qui me surprend pourtant le plus, c’est que la cure d’épeautre transforme carrément les malades qui ont tendance à faire de la dépression, ils sont tout à coup heureux de vivre. Deux cas parmi mes connaissances le confirment et confirment également les paroles de sainte Hildegarde, à savoir que l’épeautre donne à l’homme une belle humeur. C’est ce mot précisément que j’avais d’abord pris pour une figure de rhétorique. Et pourtant il y a tant de choses là dedans ! On pourrait donc économiser dans nos pharmacies une foule de médicaments qui ne sont jamais inoffensifs et on rendrait un service inesti- mable au malade en le délivrant de ses états dépressifs à l’aide d’un remède aussi simple. »

9. On peut tout faire avec l’épeautre, tout ce qui concerne la cuisine et la pâtisserie.

– Grains d’épeautre : toujours les cuire dans deux fois leur volume d’eau, comme le riz.

– Kernotto1 d’épeautre : épeautre décortiqué. Durée de cuisson plus courte, goût de noisette.

– Habermus2 d’épeautre ; grains d’épeautre concassés sans la partie farineuse. Composante principale du fameux Habermus, le petit déjeuner des amis de Hildegarde.

– Gruau d’épeautre : grains d’épeautre entiers moulus avec la partie farineuse.

– Farine complète d’épeautre : farine complète moulue avec le son et le germe.

– Farine d’épeautre T 110, T 65 et T 453 pour la pâtisserie et la cuisson ; plus le chiffre est faible, moins il y a de son. Contrairement au blé, la farine blanche d’épeautre (T 45) contient encore des protéines et des minéraux.

– Farine d’épeautre micronisée: farine ultrafine, avec toutes les fibres et le germe. Idéale pour l’alimentation des nourrissons. Temps de cuisson extrêmement court : deux minutes seulement.

– Nouilles d’épeautre et diverses pâtes alimentaires à l’épeautre mélangées à des herbes aromatiques ou des châtaignes – un régal.

– Café d’épeautre : grains d’épeautre grillés, 80 % de grains dorés (pour le goût) et 20 % de grains bruns (pour la couleur). Ce café idéal pour le petit déjeuner favorise la digestion.

Contrairement à toutes les autres céréales, l’épeautre est la seule à avoir bon goût, qu’elle soit employée pour la cuisine ou la pâtisserie. Le blé ne convient que pour la pâtisserie, car lorsqu’il est employé pour la cuisine il devient gluant et indigeste. L’allergie au blé due au gluten qu’il renferme est particulièrement répandue. Le véritable épeautre sans croisement avec le blé est très bien supporté par les malades allergiques au blé.

Les bouillies et les pâtes alimentaires à base de blé (de culture intensive) ont souvent un aspect pâteux, ce qui n’est jamais le cas de la bouillie d’épeautre cuite à l’eau. L’épeautre procure une sensation de satiété naturelle sans surcharge (sentiment d’être repu). Ma longue pratique médicale m’a prouvé que d’autres céréales sont moins adap- tées aux malades et tout à fait inadaptées aux personnes venant de subir une opération (les substances gluantes de l’avoine constipent). Le gruau d’épeautre, très soluble dans l’eau, est facilement absorbé et résorbé par la muqueuse gastrique et intestinale.

L’alimentation à base d’épeautre est particulièrement et étonnam- ment bien supportée par les grands malades. Les grains d’épeautre bien cuits dans de l’eau avec un peu de beurre, de jaune d’Œuf et de sel constituent une alimentation idéale pour les malades.

Grains verts d’épeautre

Les grains verts d’épeautre, l’épeautre non parvenu à maturité, ne peuvent servir d’aliment, car les fruits verts ne sont pas bons à être consommés, ils ne possèdent pas les mêmes vertus curatives que les fruits mûrs. Il en est de même des « snacks bio », germes, pousses et autres herbes germées. Ces embryons en train de se développer n’ont pas leur place dans l’alimentation, même s’ils contiennent des vita- mines et des enzymes.

Avoine

L’avoine est presque aussi bonne que l’épeautre, car elle est source de bonne humeur, de santé et d’intelligence et elle donne une belle peau. Les malades ne devraient pas manger d’avoine, car elle cons- tipe. Sur mon échelle de valeurs, l’avoine n’est donc bonne pour la santé qu’à 90 %.

« L’avoine réchauffe particulièrement les papilles gustatives et l’odorat. Elle donne aux bien portants une âme joyeuse, une intelligence nette et claire, une belle peau et une chair pleine de santé.

Ceux qui ne sont que peu irrigués par moments, ne souffriront pas s’ils en mangent sous forme de pain ou de bouillie.

Mais ceux qui sont bien malades et anémiés ne doivent pas manger d’avoine, car il faut une bonne irrigation sanguine pour la digérer. Si l’un d’eux en mangeait, l’avoine s’agglutinerait dans son ventre et pourrait y produire des glaires, sans lui donner de forces, car c’est un aliment trop froid. »

Les flocons d’avoine sont une alternative à l’épeautre, en particulier lorsqu’on ne peut se procurer celui-ci. On peut donc parfaitement se dépanner en voyage :

Recette : Verser de l’eau bouillante sur les flocons d’avoine et les agré-menter de miel, de sucre de canne ou de cannelle. Ce « porridge » très sain est la spécialité des Anglais au petit déjeuner.

Blé

Hildegarde était bien en avance sur son temps et, dans son chapitre sur le blé, elle avait déjà prévu, il y a 850 ans, le mouvement de réforme préconisant l’alimentation biologique. On a du mal à croire que ce n’est qu’à la fin du XIXe siècle que le Dr Graham, un médecin américain, a attiré l’attention sur l’alimentation à base de blé complet. En Allemagne, cette alimentation biologique n’a même été connue qu’après la première guerre mondiale grâce au Dr. Kollath.

« Le blé réchauffe l’homme; il est si rempli de richesses qu’il n’a besoin d’aucun complément. Et quand on en fait de la franche farine, le pain que l’on fabrique avec cette farine, est bon pour les bien- portants et pour les malades, et il fournit à l’homme une chair de qualité et du sang de qualité.

Mais si, de cette farine, le meunier a extrait la fine fleur, et qu’il veuille en faire du pain, loin de servir à la santé, ce pain affaiblira plutôt l’organisme et le rendra malade en comparaison du pain fait de franche farine ; cette fleur de farine a en effet perdu une partie des propriétés du blé, et génère en l’homme beaucoup de glaires.

Celui qui fait cuire les grains de blé et les mange comme n’importe quel aliment, n’en retire ni chair ni sang de qualité, mais tout au plus d’abondantes glaires, car le blé préparé de cette manière peut à peine être digéré. Ainsi préparé, le blé n’a aucune valeur pour les malades, quand les bien-portants eux-mêmes ont du mal à assimiler pareille nourriture. »

Le blé est donc une céréale qui convient uniquement à la pâtisserie mais pas à la cuisine, ni à la fabrication de semoule ni à la préparation de pâtes. On ne devrait utiliser qu’une seule céréale pour la cuisine, l’épeautre, et laisser de côté les nouilles ou la semoule de blé. Sur l’échelle de valeurs, le blé n’est crédité que de 50 points à cause de cette restriction culinaire. Le fait que l’ensemble du monde occidental ait misé sur le blé utilisable à 50 % seulement et non sur l’épeautre est une grossière erreur. Comme le souligne à juste titre Hildegarde, la farine blanche de froment, Type 451, ne doit pas non plus être utilisée pour la fabrication du pain ou de gâteaux car elle provoque de fortes carences en vitamines et en minéraux. Le pain blanc industriel est en outre « enrichi » en vitamines et minéraux ainsi qu’en adjuvants de cuisson d’origine chimique, afin qu’il ne soit pas nécessaire de le pétrir bien longtemps, qu’il lève plus vite, ait un meilleure parfum, se conserve plus longtemps et autres inepties de ce genre.

Seigle

Le seigle est amaigrissant pour les obèses, car il fait perdre des kilos. Les personnes minces, dont l’organisme est mal irrigué, surtout celles qui souffrent de gastrites, ne digèrent pas bien le seigle :

« Le seigle réchauffe l’homme et bien qu’il soit plus froid que le blé, il n’en a pas moins beaucoup d’autres vertus. Le pain de seigle est bon pour les bien portants et les rend vigoureux. Tous ceux dont la chair est grasse devraient en manger car tout en les rendant vigoureux, il diminue leur graisse. Ceux qui ont l’estomac fragile (gastrite, manque d’acide gastrique) ne devraient pas manger de pain de seigle car ils ne peuvent pas le digérer. Il provoquerait chez eux de violents troubles gastriques, car la digestion se fait à grand peine. »

Le pain de seigle est recommandé aux personnes fortes qui veulent perdre du poids. Le seigle ne remporte que 50 points sur l’échelle de valeurs, car il ne convient pas à la cuisine.

Orge

« L’orge a une action refroidissante plus forte et plus affaiblissante que toutes les autres variétés de céréales. Mangé sous forme de pain ou de soupe, l’orge fait du mal aux bien portants et à ceux qui sont de nature froide, avec une circulation du sang déficiente, car il ne possède pas les vertus curatives des autres céréales. »

L’orge n’a par conséquent pas sa place dans la cuisine, tout au plus peut-il servir de boisson pour les malades et les mourants : faire cuire 3 cuillers à soupe d’orge, de fenouil et de flocons d’avoine dans 1 litre d’eau pendant cinq minutes, filtrer et donner à boire au malade. Cette décoction est très bien supportée. Sous la forme liquide de bière, l’orge est bonne et digeste, elle développe les muscles. Ceci est encore plus vrai pour la bière d’épeautre, un bon fortifiant pour tous les malades et les bien portants.

Millet

Hildegarde distingue le millet commun (ou millet blanc) du millet à grappes (ou millet d’Italie). Le millet commun remplit l’estomac et n’a d’effet curatif qu’en cas de sarcoïdose (tumeur maligne) :

« Le millet commun a une action refroidissante et très peu réchauffante car il n’enrichit ni le sang ni la chair de l’homme, et ne leur donne pas de force, mais il remplit seulement l’estomac et apaise la faim. Le millet n’a point les éléments nécessaires pour régénérer l’homme. Il remplit d’eau le cerveau de celui qui le mange. La diges- tion se fait lentement et il sème la tempête dans toutes les mauvaises humeurs de l’organisme. Le millet est semblable à une mauvaise herbe, aussi n’est-il pas bon à manger. »

« Celui qui souffre des poumons, qu’il réduise en poudre du millet grillé et qu’il mélange cette poudre avec deux fois autant de poudre de langue de cerf et qu’il mange chaque jour de ce mélange avant et après les repas sur du pain et il retrouvera la santé. »

Le millet est surtout très apprécié en Afrique où il fait partie des aliments de base. Il n’est guère surprenant que l’on rencontre tant de maladies carentielles dans ces pays précisément à cause de cette alimentation à base de millet. On ne peut qu’espérer que là aussi, les conseils de Hildegarde s’imposeront bientôt.

Le millet à grappes cultivé en Forêt Noire sous le nom de panic et en Italie sous celui de venich est meilleur que le millet commun. Il peut aider à la régénération du sang qui se renouvelle chaque jour ainsi qu’à celle des cellules.

« Le millet à grappes est froid, il a peu de chaleur, il est bon à manger puisqu’il aide à se remettre de la maladie et qu’il redonne aussi un peu de forces. De fait, il ne fait pas de mal comme le millet commun et il ne provoque pas chez l’homme, avec autant de force, des humeurs malignes. »

Le millet n’est à aucun titre un aliment important, pas plus que le sarrasin, qui ne fait pas partie des variétés de céréales.

Chanvre

Bien que le chanvre ne soit pas une céréale, il a sa place ici car c’est un bon remède:

« Le chanvre possède des propriétés qui aident à conserver la santé et il est bienfaisant pour les bien portants. Il est facile à digérer et il est utile parce qu’il élimine les glaires, réduit les humeurs viciées et renforce les bonnes. Chez ceux qui ont le cerveau vide (démence) le chanvre provoque des maux de tête, mais il ne fait pas de mal si l’on a la tête saine. Il provoque des lourdeurs d’estomac chez ceux qui sont gravement malades, mais il est sans danger pour celui qui n’est que légèrement souffrant. »

Les graines de chanvre, nous le savons aujourd’hui, sont totalement psychotropes et pourraient être d’une grande utilité pour diagnostiquer une maladie d’Alzheimer ou la démence. La médecine de faculté a déjà bien du mal à déceler les signes annonciateurs d’altérations du cerveau et n’est absolument pas en mesure de prévenir ces maladies. Hildegarde recommande dans ce cas de manger quotidiennement des amandes douces.

Hildegarde ne parle pas des autres variétés de céréales : riz, quinoa, amarante et autres céréales exotiques ; la décision de les introduire dans notre alimentation nous appartient entièrement et fait appel à notre bon sens. De manière générale, il convient de privilégier la céréale qui pousse dans notre région.



1. Épeautre mondé, terme calqué sur risotto, riz décortiqué. (note trad.)

2. Bouillie d’épeautre, terme calqué sur Hafermus, bouillie d’avoine, porridge en anglais. (note trad.)

3. Ces Types de farine correspondent respectivement aux Types 1050, 630 et 405 en Allemagne. Nous indiquons toujours le Type de farine que l’on trouve en France avec le type allemand correspondant entre parenthèses. (note trad.)

1. France T45 = Type 405 Allemagne (note trad.).




FRUITS

Pommes

Les pommes sont cultivées depuis plus de 3 000 ans et mûrissent dans les zones tempérées des cinq continents. Comme la poire et le coing, la pomme fait partie des fruits à pépins. Contrairement aux poires, les pommes se développent sous l’effet d’une forte rosée nocturne, alors que les poires mûrissent grâce à la rosée du matin et ne sont digestes qu’après avoir été cuites ou passées au four. Les bien portants peuvent manger les pommes crues. Les pommes ridées, stoc- kées et mûries après la cueillette sont également bien digérées par les malades.

« La pomme se développe dans la rosée de la nuit quand celle-ci est la plus agissante, du premier sommeil nocturne quasiment jusqu’au lever du jour elle donne aux pommes leur vitalité. Les pommes sont également bonnes à manger crues, car elles ont été précuites par une puissante rosée. »

« An apple a day keeps the doctor away ». une pomme par jour, éloigne le médecin, disent les Américains. La pomme contient de précieux acides (acide malique et acide citrique) qui lui donnent son goût rafraîchissant et son parfum. Elle active la production de salive et facilite la digestion. Les pommes acides ont un effet légèrement laxatif et régularisent le transit intestinal. Les pommes cuites à l’étuvée empêchent la prolifération de bactéries indésirables et nocives dans l’intestin qui peuvent déclencher une diarrhée. Voilà pourquoi on recommande la compote de pommes pour combattre avec succès la diarrhée ou la fièvre.

Les pommes contiennent de précieuses vitamines, des minéraux, des oligo-éléments et du fructose (jusqu’à 12 % de fructose et de dextrose) d’où leur valeur diététique dans les états de faiblesse ou de refroidissement. La pectine contenue dans les pommes gonfle très facilement et nettoie l’intestin de toutes les matières putrides et patho- gènes qui l’encombrent. Outre sa forte teneur en fibres végétales solu- bles, la pectine a également la propriété de faire baisser le cholestérol dans le sang. Les pépins de pomme sont particulièrement riches en mucilages et en glycosides cyanogènes qui stimulent le système immunitaire. On peut donc les manger également.

Comme tous les autres fruits, la pomme contient beaucoup d’eau et, associée à l’épeautre, elle constitue un bon moyen de perdre du poids.

Tous les malades supportent la compote de pommes, car elle empêche la prolifération de bactéries putrides et pathogènes. Seule alimentation en cas d’urgence, elle est particulièrement bien supportée en cas de diarrhée. Pour préparer la compote, cuire d’abord de l’eau avec du jus de citron, de la vanille, des clous de girofle, de la noix muscade et du galanga, ajouter ensuite les quartiers de pommes. Les laisser simplement macérer, ne pas les cuire. La compote est particulièrement savoureuse lorsque l’on mélange l’eau de cuisson à du vin blanc.

Poires

La rosée détermine aussi la nature subtile des poires qui, contraire- ment aux pommes « … ne tirent leur force de croissance que de cette rosée dont la vigueur décline à l’aube. Voilà pourquoi les poires génèrent en l’homme des humeurs nocives, lorsqu’elles n’ont pas été (préalablement) cuites, parce qu’elles croissent précisément quand la rosée s’évapore. Celui qui veut manger des poires, qu’il les fasse cuire dans de l’eau ou bien sécher près du feu. Cuites, elles sont encore plus saines que séchées, car l’eau chaude purifie tout doucement, par la cuisson, les substances toxiques du suc des poires, alors que le feu agit trop brutalement en asséchant les fruits, pour supprimer totalement tout ce suc nocif ».

Les poires sont donc un bon carminatif, elles nettoient l’estomac et l’intestin. Accompagnée de miel au fenouil des Alpes en particulier, la compote de poires fait de délicieuses tartines et constitue le meilleur moyen d’assainir l’intestin et d’en éliminer les mycoses. Les guérisons obtenues après un assainissement de l’intestin par cet excellent remède, le meilleur selon Hildegarde, sont de l’ordre de 70 à 80 %.

Le miel au fenouil des Alpes et aux poires est un remède remar- quable contre les migraines, car lorsque le milieu intestinal est assaini, les migraines s’envolent. Dans les hôpitaux, les migraines sont incura- bles, car on se contente de supprimer la douleur sans en rechercher la cause et on prépare ainsi le terrain pour la prochaine crise.

Les poires crues ne sont pas bonnes à manger pour les personnes souffrant d’affections pulmonaires ou hépatiques, car elles pèsent lourdement sur ces organes, provoquent des migraines et sont difficiles à digérer. Ce n’est que lorsqu’elles sont cuites, cuites au four ou séchées qu’elles se digèrent bien. Elles nettoient même alors radicale- ment l’intestin, comme le ferait un bon laxatif.

Coings

Les coings font partie des rares fruits qui, selon Hildegarde, conviennent, même crus, aux bien portants et aux malades. Ils sont un excellent remède contre les rhumatismes et la goutte, car ils ont la propriété de réduire le taux d’acide urique dans le sang.

« Ce fruit est chaud et sec et a un parfait équilibre en lui, et lorsqu’il est mûr, il ne blesse, mangé cru, ni le malade ni le bien portant. Mais cuit ou séché au four, il aide le malade et le bien portant.

Celui qui est goutteux (ce mot figure en allemand dans le texte latin), qu’il mange fréquemment des coings, cuits ou séchés au four. Le coing élimine si radicalement les substances pathogènes liées à la goutte que cette maladie ne pourra ni affecter son système nerveux, ni détruire ses articulations, ni même les attaquer. »

Quant à savoir si le coinga donné l’intelligence à Vénus, nous l’igno- rons. Toujours est-il qu’il était considéré dans l’Antiquité comme un fruit sacré, qui promettait à son possesseur amour et bonheur. Et les célèbres « pommes d’or » des Hespérides, que cueillit Héraclès, étaient, nous dit-on, des coings.

Les coings mûrissent jusqu’à la fin de l’automne et ils supportent même les premières gelées. Ils ne se ramollissent cependant pas, mais deviennent très durs et peuvent être mangés crus, après avoir été râpés. Mélangé à de la crème Chantilly, le coing cru est un dessert succulent. Il ne se ramollit qu’à la cuisson et peut alors être consommé en com- pote, en purée de coings, en pâte de coings, en confiture ou utilisé pour garnir des gâteaux. Les pelures et les pépins seront cuits avec les coings car ils contiennent de la pectine qui fait du coing un précieux mucilage.

Il existe trois sortes de coings : le coing du Portugal, le coing en forme de pomme et le coing en forme de poire. Celui du Portugal est le plus productif. Chez nous, cependant, c’est le coing en forme de pomme qui pousse le mieux.

Le mucilage de coing a un effet astringent et anti-inflammatoire sur les maux d’estomac ou les diarrhées et est recommandé dans la phar- macopée britannique (codex officiel) pour la préparation d’émulsions. Très riche en fer, le coing est un bon remède contre l’anémie. Sous forme de cure, il a surtout fait ses preuves pour soulager les douleurs rhumatismales et la goutte.

Cerises

Si l’on doit se passer de pêches et de prunes, il n’est cependant pas interdit de consommer des cerises, qu’elles soient douces ou aigres.

Mais Hildegarde n’attribue aucune vertu curative particulière à la cerise :

« Le fruit du cerisier n’est pas particulièrement utile, il n’est pas particulièrement nocif non plus ; et il ne fait pas de mal à un bien portant s’il en mange. Mais, si un malade ou quiconque est affligé d’humeurs nocives vient à en manger beaucoup, il aura des douleurs en retour. »

Les cerises sont riches en vitamines et en minéraux, 100 g de cerises contiennent : 83g d’eau, 13,8 g d’hydrates de carbone, 0,08 g de Vita- mine B1 (Thiamine), 0,08 g de Vitamine B2 (Riboflavine), 0,3 g de Nicotinamide (Niacine),7 mg de Vitamine C.

Elles contiennent encore des mucilages (pectine), des acides malique, citrique, succinique et lactique, ainsi qu’un pigment rouge qui donne sa couleur au fruit et appartient au groupe des bioflavanoïdes qui ont la propriété de régénérer les parois cellulaires des vaisseaux capillaires (Vitamine P). Ces substances colorantes des fruits, connues sous le nom de Vitamine P, ont une action protectrice et curative dans toutes les maladies initiant une plus grande fragilité capillaire avec une tendance aux hémorragies et à la formation d’Œdèmes.

Cornouilles

Les cornouilles permettent de préparer une confiture de santé fine, savoureuse et rafraîchissante, à la saveur acidulée.

« Le fruit du cornouiller ne saurait blesser quiconque, car il purifie et fortifie l’estomac, qu’il soit solide ou délicat, et favorise ainsi la santé. »

Le pigment rouge vif qui appartient au groupe des Vitamines P a une action protectrice et bénéfique sur l’ensemble des muqueuses de tout l’appareil digestif. Grâce à cette propriété anti-inflammatoire et protectrice des vaisseaux, les bioflavonoïdes normalisent la fragilité capillaire qui tend à s’accroître en cas d’inflammation des muqueuses de la bouche ou du pharynx. Ils activent la cicatrisation en cas de gastrite ou d’ulcères de l’estomac ou de l’intestin, ils remédient à la fragilité capillaire en cas d’insuffisance veineuse chronique (IVC) liée au diabète, à l’artériosclérose ou à l’hypertension.

Oranges et citrons

Hildegarde décrit les oranges douces (Citrus sinensis) et les citrons (Citrus limon) sous le terme de « Bontzider ». Tous deux chassent la fièvre et nous savons aujourd’hui que cette propriété des agrumes provient de leur teneur en Vitamine C (acide ascorbique). Cette vitamine participe à la biosynthèse de l’hormone secrétée par les glandes surrénales, elle est un remède contre le stress, les infections, les bles- sures, les brûlures, les refroidissements, les lésions et les pertes de sang, ainsi que dans tous les cas d’encombrement corporel ou psychique. En effet, le fruit entier est dix fois plus actif que l’acide ascorbique chimique à quantité égale. Le jus d’orange et de citron est efficace dans tous les états de faiblesse et d’épuisement accompagnés ou non de fièvre : « Le fruit du citrus, quand on le mange, chasse la fièvre qui est dans l’organisme. »

Le jus d’orange et de citron favorise la sécrétion de salive et de suc gastrique et il est efficace en cas de ballonnements, de nausées, de crampes et de vomissements. En cas de jaunisse infectieuse les oranges et le citron sont le meilleur aliment.

Nèfles

La nèfle est une plante sauvage médicinale. Ses fleurs d’une blancheur neigeuse apparaissent au printemps et le fruit n’est récolté qu’en automne après les premières gelées nocturnes. Au Moyen Age, le néflier était un arbre fruitier très estimé et Charlemagne avait donné ordre d’en faire planter un dans tous les jardins du monastère de Saint Gall. Le néflier a également sa place dans tous les jardins hildegardiens. La nèfle est très recherchée et sa culture est largement répandue dans les pays méditerranéens. On la connait sous le nom de « Nespole » ou de « Nespola » ou encore « Nespoli », selon le pays où elle pousse.

La nèfle ne se contente pas de lutter contre la faiblesse musculaire, elle purifie également le sang. Hildegarde considère que :

« Le fruit du néflier est bon et utile pour les bien portants et pour les malades, en quelque quantité qu’on le mange, parce qu’il fait croître les chairs (carnes, muscles et cellules) et purifie le sang. »

La chair de la nèfle ne se ramollit qu’après les premières gelées nocturnes et on peut alors la manger crue après avoir rejeté les quatre gros noyaux qu’elle contient. La nèfle est riche en tanins et en pectine et elle est le fruit le plus riche en Vitamine C. Elle est bien supportée par les malades dont le système gastro-intestinal est fragile, elle convient à ceux qui ont perdu du poids ainsi qu’aux malades du cancer et du sida. Le mucilage de la nèfle chasse les impuretés, les substances irritantes et putrides de l’intestin et est tout particulièrement indiqué pour traiter les neurodermites. La nèfle ou la confiture de nèfles purifie et fortifie le sang et combat la faiblesse musculaire.

Baies d’églantier

Les fleurs d’églantier sont les ancêtres de la rose de nos jardins. Leur fruit écarlate, le cynorhodon, ne mûrit qu’à la fin de l’automne. L’enveloppe du cynorhodon est riche en Vitamine C et en bioflavo-noïdes et les fruits, sous forme de jus, de sirop et de confiture, ont prouvé leur efficacité pour combattre les refroidissements ou les inflammations. Hildegarde apprécie l’action bienfaisante du cynor-hodon sur la digestion et l’assainissement de l’estomac.

« Celui qui jouit (par ailleurs) d’une bonne santé, et ne souffre que de l’estomac, qu’il fasse cuire du fruit de l’églantier (dans de l’eau) et qu’il en mange souvent. Cela purifie l’estomac et le débarrasse des glaires. Mais à celui dont le corps entier est malade, il ne convient pas de les manger cuits parce qu’ils nuiraient alors à son estomac (l’appa-reil digestif) qui est un peu altéré lui-même. »

Des douleurs gastriques chez une personne bien portante (par ailleurs) sont le symptôme même d’une maladie psychosomatique. Aucun médecin n’ignore que les personnes très ambitieuses et surme- nées se plaignent souvent de maux d’estomac.

La question est de savoir de quoi il convient d’assainir l’estomac de ces personnes. Vraisemblablement de salissures morales, de ces subs- tances générées par de mauvaises habitudes psychiques qui encrassent l’estomac.

Dattes

Lorsque mon grand-père mit en valeur la mission de Hermannsburg en Australie centrale, il commença par aménager un jardin en y plan- tant des dattiers. Pour bénéficier de l’ombre rafraîchissante des palmier dattiers, certes, mais surtout à cause des fruits qui, pour lui et les aborigènes, remplaçaient le pain. Comme la mission était en même temps le terminus des chameliers et de leurs caravanes qui n’apportaient que deux fois par an le courrier et les produits alimentaires indispensables, mais aussi les produits ménagers ainsi que l’harmonium pour l’église de la mission, les chameaux pouvaient également « refaire le plein » de dattes, car celles-ci entretiennent la force musculaire :

« Celui qui mange des dattes, donne à son corps presque autant de force que le pain. Mais si l’on en abuse, elles ont tôt fait d’oppresser et de gêner la respiration. »

Figues

Hildegarde met en garde contre les figues car « elles poussent le bien portant à la concupiscence et à la vanité si bien qu’il est dévoré par l’ambition et la cupidité, perd tout sens de la morale et devient inconstant. Les figues produisent une délitescence de toutes les chairs et perturbent toutes les humeurs saines de l’organisme. Les figues sont bonnes à manger pour celui qui est faible et dont le corps a perdu ses forces. Qu’il en mange jusqu’à ce qu’il aille mieux et qu’après il arrête. Celui qui est bien portant, s’il veut manger des figues, qu’il les fasse d’abord macérer dans du vin ou du vinaigre de vin, et même ainsi, qu’il en mange peu. Les malades n’ont pas besoin de faire macérer les figues avant de les manger. »

Framboises

Les framboises font partie des fruits les plus anciens et les plus appréciés qui soient. Les constructeurs d’habitations lacustres sur le lac de Constance à la fin de l’âge de pierre les connaissaient déjà. Elles sont si résistantes qu’elles pourraient même être cultivées sous le climat polaire de l’Alaska. Par leur goût légèrement acide et rafraî-chissant, les framboises stimulent la sécrétion de salive et de suc gastrique.

Hildegarde dit que la framboise ouvre l’appétit :

« La framboise est froide et est utile pour combattre la fièvre. Car celui qui est fiévreux et sans appétit, qu’il fasse cuire des framboises dans très peu d’eau, puis les laisse tremper dans cette eau. Qu’il boive matin et soir de cette eau (tisane de framboises) et qu’il applique des compresses de ces fruits cuits sur son estomac pendant une heure. Qu’il fasse cela pendant trois jours et la fièvre le quittera. »

L’eau de framboises au galanga s’est avérée très efficace chez les enfants souffrant de fièvre et d’infection virale. Elle protège également du virus de la grippe. La framboise stimule la digestion et a des propriétés sudorifiques et rafraîchissantes.

Groseilles

En dehors des groseilles rouges et blanches (Ribes spicatum) les groseilles noires (cassis) sont particulièrement appréciées pour leur teneur en Vitamines C et P et pour la préparation de confitures, de jus et de liqueurs (cassis). 100 grammes de cassis contiennent jusqu’à 200 mg de Vitamine C. La Vitamine C naturelle est un puissant capteur de radicaux d’oxygène générés par le stress et elle est bénéfique pour le cerveau surmené. La médecine populaire conseille les « Ribislen » (ainsi qu’on les nomme en Autriche, du latin ribes) pour soigner les rhumatismes. Hildegarde appelle les groseilles noires « Gichtbeere » et recommande également d’employer les feuilles comme remède, dans la pommade au blaireau par exemple.

Mûres sauvages

Les mûres font une excellente confiture. Une cuiller à café de con- fiture de framboises ou de mûres ne contient que 17 calories et pas la moindre trace de lipides ou cholestérol. Le pigment des mûres contient des bioflavonoïdes, un anti-oxydant précieux qui draine les radicaux d’oxygène générés par le stress.

« Les mûres ne font de mal ni au bien portant, ni au malade et elles se digèrent facilement. Elles sont cependant dépourvues de toute vertu curative. »

Mûres noires

« La mûre noire ne fait de mal à personne, ni au bien portant, ni au malade, elle est plus utile que nuisible. »

« Celui qui souffre du foie boira souvent comme boisson du vin de mûres noires, car le mal de foie provient souvent d’un excès de sang que le vin de mûres réprime… »

En cas de douleur du foie, faire cuire cinq minutes 3 cuillers à soupe de mûres dans un litre de vin rouge auxquels on ajoute 2 cuillers à soupe de vinaigre de vin et 150 g de miel, écumer, filtrer et boire trois fois par jour un verre à liqueur.

Pour nettoyer et fortifier le foie, nous utilisons des mûres séchées que l’on peut manger comme des petits bonbons de gomme – très appréciées en Orient en tant que mets de choix et réserve de vitamines.




AMANDES ET NOIX

Amandes

Les amandes sont une source d’énergie et de force vitale non seule- ment pour les nerfs mais aussi pour les poumons, le foie et la peau du visage, car elles symbolisent pour Hildegarde la viridité (viriditas) :

« Mais celui qui a le cerveau vide et le teint blafard et de ce fait mal à la tête, qu’il mange souvent le fruit de l’amandier, et cela lui remplit le cerveau et lui donne un teint frais. Celui qui est malade des pou- mons, et a quelque affection au foie, qu’il mange aussi fréquemment des amandes, crues ou cuites ; elles fortifient ses poumons, parce qu’elles ne surchargent l’être humain en aucune manière, ni ne le dessèchent, mais le fortifient. »

Les amandes contiennent de précieuses protéines ainsi que des lipides et peu de sucre, elles sont donc parfaitement adaptées aux diabétiques.

100 g d’amandes contiennent : 20,8 g de protéines, 54g d’huile et de graisse d’amandes, 10,5 g de fibres, 230 mg de calcium, 4,5 g de fer et des Vitamines B1, B2, de la nicotinamide et de la Vitamine C.

Les amandes ont leur place dans le régime alimentaire de personnes souffrant d’affections nerveuses, pulmonaires et hépatiques, notam- ment dans le Habermus du petit déjeuner. Elles ont aussi montré leur efficacité à prévenir la neurasthénie, la maladie d’Alzheimer, la sclérose en plaques, la maladie de Parkinson et l’ostéoporose. Les amandes sont bénéfiques même pour les diabétiques parce qu’elles contiennent peu d’hydrates de carbone. Les amandes mondées en purée se mélangent très facilement à de l’eau pour donner du lait d’amandes qui a également fait ses preuves en cas d’infections des reins et des voies urinaires.

Noix

Les noix sont un aliment de grande valeur. Elles favorisent le déve- loppement musculaire, l’ossification et stimulent le métabolisme. Leur valeur nutritive est quatre fois supérieure à celle de la viande, c’est pourquoi elles constituent un aliment apprécié dans les pays méridio-naux. Seuls les poumons sont quelque peu encombrés par les noix chez les sujets sensibles, ce qui peut provoquer des glaires. Sinon les noix sont source de gaieté.

« L’huile extraite des noix est chaude, elle rend grasses les chairs de celui qui en consomme et réjouit l’esprit. Mais l’huile de noix augmente les mucosités (phlegme) si bien que la poitrine se remplit de glaires (livor). Cependant les malades comme les bien portants peuvent consommer cette huile et s’en accommoder et la supporter. Seules les personnes faibles éprouvent des difficultés respiratoires. »

Parce qu’elles contiennent peu d’hydrates de carbone, les noix, comme les amandes, sont particulièrement indiquées pour les diabétiques.

100 g de noix contiennent: 15,6 g de protéines, 50 g de lipides, 4,8 g de fer, 100 mg de calcium ainsi que de précieuses vitamines et oligo-éléments.

Par leur forte teneur en fer, elles contribuent à la formation des globules rouges. L’huile de noix (française) pressée à froid peut être utilisée pour la salade et sur le pain.

Noisettes

« Les noisettes sont plus froides que chaudes et ne sont pas très utiles en médecine… Elles ne font ni bien ni mal aux bien portants, mais ne servent à rien, elles font du tort au malade car elles créent chez lui des difficultés respiratoires (besoin d’air). »

Ce n’est pas vraiment un compliment, surtout pas pour les tartines au beurre de noisettes que les enfants adorent.




LÉGUMES

Fenouil

Le fenouil est un remède miracle pour les femmes. Il contient des phytohormones et « donne du punch » aux femmes à la ménopause. Le fenouil stimule la production de lait maternel et permet aux jeunes mères de rassasier leurs nourrissons. C’est le meilleur déodorant contre les odeurs corporelles et la mauvaise haleine. 1 litre de tisane de fenouil par jour vaut mieux que n’importe quel déodorant chi- mique. Le fenouil est bon sous toutes ses formes : en légume, en tisane, en huile, ou, encore plus efficace en comprimés. Dans la théra- peutique de Hildegarde, le fenouil constitue le remède universel, un carminatif, c’est-à-dire un remède pour soigner toutes les affections gastriques ou intestinales. Lorsque les aliments mettent trop de temps à être digérés dans l’estomac et l’intestin, ils se putréfient et alors viennent s’ajouter à ces substances putrides les gaz intestinaux si inconfortables. Ceux-ci sont transportés par le sang dans les poumons et évacués par la respiration.

C’est précisément cela que le fenouil prévient, car il chasse les substances putrides de l’intestin. Ses vertus antispasmodiques libèrent les gaz « stagnants ». C’est pourquoi on ne l’utilise pas seulement en cas de crampes chez l’enfant, mais également pour soigner les coliques gastro-intestinales. L’efficacité du fenouil est encore accrue par l’ad- jonction de galanga. Voilà pourquoi nous avons fait fabriquer des comprimés de fenouil et galanga (Firme Jura). Ils éliminent bien les gaz intestinaux en provoquant soit des renvois, soit des vents.

Dans son langage simple, Hildegarde parle du fenouil en des termes que la phytothérapie actuelle n’a pas manqué de confirmer :

« Sous quelque forme que l’on consomme le fenouil, il rend gai, donne au corps une bonne irrigation sanguine, une bonne odeur et facilite la digestion… Chez celui qui mange quotidiennement du fenouil ou des graines de fenouil à jeun, les mucosités délétères et les substances putrides diminuent et il perd aussi sa mauvaise haleine… »

Le fenouil est un bon remède contre les troubles de la digestion. Il élimine les flatulences et combat l’acidité gastrique ainsi que les aigreurs d’estomac provoquées par des erreurs alimentaires et une alimentation trop grasse.

Par fenouil, Fructus Foeniculi, nous entendons les fruits mûrs et séchés de plusieurs variétés de Foeniculum vulgare, originaires des régions méditerranéennes et cultivées aujourd’hui dans d’innombra- bles autres pays. Le fenouil est une plante très ancienne, qui était déjà cultivée dans l’ancienne Égypte. Ses différentes variétés se distinguent par la taille, le parfum et le goût.

Le fenouil peut avoir un goût légèrement sucré et faire penser à l’anis (Foeniculum dulce). Ce goût est caractéristique de la teneur élevée en anéthol de l’huile essentielle (jusqu’à 50 %)

Consommé en légume, le fenouil est une source de vitamines et de minéraux saine, croquante et rafraîchissante, particulièrement pendant les mois d’hiver. 100 grammes de fenouil couvrent les apports journa- liers recommandés en Vitamines A et C et contiennent également de précieux minéraux et oligo-éléments.

100 grammes de fenouil frais contiennent 0,8 mg de Vitamine A, 93 mg de Vitamine C, 109 mg de calcium, 2,7 mg de fer, 494 mg de potassium, 49 mg de magnésium et 51 mg de phosphore.

Châtaignes

La châtaigne est parmi les arbres, ce qu’est le fenouil parmi les vivaces et l’épeautre parmi les céréales : cent pour cent saine de la racine à la pointe. Elle contient de précieux tanins et des biofla- vonoïdes qui éliminent le stress (capteurs de radicaux libres) et répa- rent les vaisseaux (Vitamine P).

Outre de l’amidon, des lipides et des protéines, les fruits frais contiennent également des hydrates de carbone d’une grande qualité qui fournissent de l’énergie à toutes les cellules, mais surtout aux cellules nerveuses.

100 g de châtaignes équivalent à trois unités pain et sont très caloriques (724 kcal).

Les hydrates de carbone complexes sont dégradés par les bactéries de l’intestin grêle en acides gras à chaînes courtes dont le milieu acide assure un pH optimal favorisant la croissance et le développement de cette microflore.

Les châtaignes contiennent des minéraux et des oligo-éléments de qualité, dont le fer, le zinc, le cuivre, le manganèse, le magnésium, le calcium, le potassium et peu de sodium.

Les fruits contiennent par ailleurs des principes actifs spécifiques (acide gammaaminobutyrique = GABA, amine biogène, neuromédiateurs) nécessaires à la conduction nerveuse et à l’excitation musculaire.

Ils renferment également des Vitamines A, E, B1, B2, B3, B5, B6, et de la Vitamine C (environ 27 mg/ 100g).

100g de châtaignes fraîches contiennent 36g d’hydrates de carbone, 8 g de fibres, 2g de lipides, 2,5 g de protéines et 1,2 g de subs- tances minérales.

La châtaigne ne contient pas de monosaccharides du type glucose (dextrose) ou fructose (sucre de fruits), mais seulement 25 % d’ami- don et 10 % de saccharose (sucre de betteraves).

Dans sa Physica, Hildegarde recommande les châtaignes dans tous les états de faiblesse, également en cas d’immunodéficience (sida, cancer, borréliose). Les châtaignes se plaisent dans les régions monta- gneuses bien ventilées et emmagasinent l’énergie solaire sous forme de biophotons. Hildegarde dit à leur sujet:

« Le châtaignier est très chaud et cette chaleur lui donne une grande force (force vitale, viriditas) parce qu’il symbolise la discretio (la juste mesure, le juste milieu) et tout en lui, y compris son fruit, est utile pour combattre toute faiblesse qui est en l’homme. »

Tout homme qui surestime sa propre mesure, ses performances, ses forces (qui mange trop, qui consomme trop d’alcool, trop de drogue) s’éloigne du juste milieu. Il s’ensuit, aux dires de Hildegarde : fatigue et faiblesse qui ne mènent à rien de bon, vertiges, troubles cardiaques, tristesse et immunodéficience.

Comme le corps et l’âme constituent un tout, le corps souffre égale- ment de cette absence de mesure, surtout le foie, qui réagit par des troubles hépatiques et de la fatigue, un épuisement des forces vitales, comme cela se manifeste dans toutes les formes d’hépatites, un cas extrême.

Le foie intervient dans le métabolisme et le maintien de la vitalité de l’organisme. Les hydrates de carbone issus de l’alimentation sont stockés sous forme de glycogène ou bien ils sont transformés et se déposent sous forme de graisses. Chez les hépatiques, ce processus de similitude a disparu, car la personne a dépassé sa mesure. Si elle veut recouvrer la santé, il lui faut accepter ses limites et apprendre à aimer.

C’est là que la châtaigne intervient de manière significative dans la santé de l’âme et du corps. Par ses substances et l’énergie solaire qu’elle a accumulée, elle constitue une nourriture si complète et si équilibrée pour l’homme qu’elle lui permet de retrouver son charisme et sa résilience. La châtaigne a prouvé son efficacité à combattre les maladies qui rongent l’organisme (cancer, sida). Un malade du sida affaibli et amaigri, a pu reprendre 18 kg après avoir mangé chaque jour des châtaignes. Il a pu quitter l’hôpital et reprendre ses activités professionnelles. Tant qu’il mange régulièrement des châtaignes, il n’a même plus l’impression d’être malade.

Les châtaignes se présentent sous différentes formes ; fraîches, décortiquées, surgelées, cuites, en conserves, sous vide, séchées et sous forme de farine de châtaignes. 1 kg de châtaignes fraîches donne environ 850 g de fruits décortiqués. 500 g de châtaignes séchées pèsent environ 750 g après qu’on les ait fait tremper. Selon la préparation, on compte 200 à 250 g de châtaignes fraîches par personne.

Troubles hépatiques, douleurs hépatiques : miel de châtaignes (20 %)

Mélanger 3 cuillers à soupe de farine de châtaignes à 100 g de miel et en prendre une cuiller à café deux fois par jour, éventuellement sur du pain, et cela au moins pendant deux mois. Même après ces deux mois, il conviendra d’en prendre encore souvent une cuiller à café. Cette cure guérit les douleurs hépatiques chroniques et régularise également les transaminases.

Affections de la rate – Châtaignes

La rate est l’organe de défense par excellence. Mais pour Hildegarde, c’est également l’organe de désintoxication du cŒur. Les crudités en particulier, peuvent avoir un effet préjudiciable sur la rate, elles peuvent la faire grossir, l’enflammer et entraîner des douleurs cardiaques. Les affections de la rate sont traitées non seulement par les marrons mais également en soignant le cŒur (pilules, sirop, poudre pour le cŒur).

Affections gastriques et intestinales, affections du pancréas, du foie et de la vésicule biliaire – Potage aux châtaignes

Les châtaignes ramollies peuvent même réparer la muqueuse gas- trique, lorsqu’elle a été endommagée par des ulcères. Écraser des châ-taignes cuites, les mélanger à du Habermus d’épeautre et de la poudre de réglisse et cuire dans de l’eau ;

« Celui qui souffre de l’estomac, qu’il fasse cuire assez longtemps les châtaignes pour les réduire en bouillie et qu’il mélange ensuite, dans un plat, un peu de Habermus d’épeautre en y ajoutant un peu de poudre de réglisse et un peu moins de polypode en poudre également, puis qu’il fasse cuire le tout une nouvelle fois pour en faire une purée dont il mangera ; cela lui nettoiera l’estomac, le réchauffera et le rendra solide. »

Associée à d’autres remèdes (élixir de lentilles d’eau, élixir de sauge sclarée et menthe pouliot) cette cure s’avère efficace pour éliminer des infections à hélicobacter.

Gastrites – Habermus aux châtaignes

Lorsque l’on souffre de gastrite ou d’ulcères de l’estomac, le mieux est de manger le matin le Habermus préparé comme suit. Ajouter à une portion de Habermus, une cuiller à soupe de farine de châtaignes ou deux ou trois châtaignes écrasées ainsi qu’un mélange de 40 g de poudre de polypode et 60 g de poudre de réglisse.

Douleurs rhumatismales, goutte, irascibilité,« paralysie » : infusion – sauna de châtaignes

Les déchets rejetés par le métabolisme dans le tissu conjonctif et les articulations provoquent de temps en temps des poussées rhumatis- males et des crises de goutte.

Ces déchets proviennent soit d’erreurs alimentaires (poisons de la cuisine) soit d’une mauvaise élimination due à une insuffisance rénale. Dans ce cas, ces déchets peuvent être éliminés par la peau sous l’effet de la transpiration générée par le sauna, « le deuxième rein ». L’on répand sur les pierres chaudes de l’extrait de châtaignes qui est inhalé pendant la séance.

Troubles circulatoires et traitement des maladies vasculaires, faiblesse générale du tissu conjonctif : bois de châtaignier et sève de châtaignier

Pour améliorer la contraction des gaines tendineuses, prendre un bois de châtaignier d’environ 20 cm de long que l’on aura humidifié avec de la sève de châtaignier (teinture mère) et s’en frotter les mains.

On peut également prendre une canne en bois de châtaignier, celleci réchauffe automatiquement la main lors de la promenade. Par le contact avec la peau elle fortifie l’ensemble du corps, en particulier les vaisseaux sanguins. L’odeur de ce bois est également efficace dans les états de fatigue.

Difficultés de concentration, syndrome psycho-végétatif, sclérose cérébrale, prévention de la maladie d’Alzheimer: châtaignes cuites

Dans son livre Divinorum operum, Hildegarde observe que le méta- bolisme cérébral, lié au métabolisme hépatique, subit l’influence de nos pensées. L’organe clé est l’ouïe. Le bruit, les querelles et/ou une musique chaotique peuvent provoquer des lésions auditives et aussi des troubles hépatiques. Celui qui surmène ainsi son système nerveux ne s’étonnera pas de détruire ses nerfs prématrurément (maladie d’Alzhei- mer). Au contraire, et on le sait depuis l’Antiquité, une bonne musique peut guérir.

Affections cardiaques (suites d’endocardite) cardiopathies congénitales, cŒur du sportif dus à un surmenage précoce : Châtaignes crues

Ce remède est préconisé lorsque l’endocarde (la membrane tapissant l’intérieur des cavités du cŒur) est endommagée et irritée à la suite d’une inflammation ou d’un infarctus du myocarde. Cette oppression du cŒur causée par la tristesse, nous la connaissons déjà, car nous savons qu’il existe un lien entre conflits psychiques et réactions organiques, sans que l’on sache si c’est la tristesse qui rend le cŒur malade, ou si c’est l’affection cardiaque qui rend triste.

Les châtaignes crues ou mieux encore la farine de châtaignes (1-4 cuillers à café par jour réparties dans la journée) ont fait leurs preuves en cas d’affections cardiaques, qu’il s’agisse d’inflammation du muscle cardiaque ou même d’endocardite valvulaire.

Après avoir consommé des châtaignes, le patient ressent une amélioration de ses capacités cardiaques et un bien-être intérieur. Il est manifeste que les châtaignes exercent une action sur les cellules cardiaques qui se régénèrent pour recouvrer leur efficacité.

Les cellules cardiaques ne peuvent en effet se régénérer par suite de l’inflammation du muscle cardiaque et c’est précisément cette inflam- mation que les châtaignes éliminent. Or, dans un tel cas, on n’obtient pas plus de résultats avec la digitale qu’avec les médicaments psycho-pharmacologiques destinés à apaiser le cŒur.

Haricots

D’un point de vue physiologique et alimentaire, les haricots et l’épeautre se partagent la première place dans l’art culinaire de Hilde- garde. Les haricots sont une source très riche et savoureuse de pro- téines d’origine végétale (17-25 %). Les protéines d’un repas composé d’épeautre et de haricots ont la même valeur nutritive qu’un plat de viande, car elles contiennent tous les acides aminés essentiels à partir desquels le corps peut ensuite produire n’importe quelle protéine. Les haricots ne font pas grossir, car les hydrates de carbone complexes qu’ils contiennent sont absorbés lentement par le corps et le rassasient pour longtemps. Les diabétiques digèrent bien les haricots, car leurs hydrates de carbone ne parviennent que très lentement dans le sang et ne créent pas d’hyperglycémie. Hildegarde insiste sur les qualités diges- tives des haricots, en particulier sur leurs vertus curatives en cas de viscères enflammés, qu’il s’agisse de gastrite, d’affections gastriques, intestinales ou rénales, ou même d’hémorroïdes qui saignent. Le « bouil- lon de haricots sans haricots » de Hildegarde guérit l’homme de l’inté-rieur :

« Les haricots contiennent une substance qui réchauffe, ils sont bons pour les personnes saines et robustes. Leur valeur nutritive est bien plus grande que celle des petits pois, et les malades peuvent également manger des haricots sans grande incommodité, car les haricots génèrent moins de mucosités que les petits pois. La farine de haricots est particulièrement bonne et utile pour les malades et les bien portants, car elle se digère bien et facilement. »

Les haricots contribuent également à faire baisser le taux de choles- térol car ils contiennent des fibres végétales solubles. Ils ne contien- nent pas de cholestérol et permettent de remplacer les plats caloriques de viande et de graisses animales. Ils conviennent également très bien à la confection de plats uniques ou de salades de haricots lorsque les convives sont nombreux.

Dans l’art culinaire de Hildegarde, nous utilisons toutes les variétés de haricots, haricots verts, haricots à rames ou haricots nains ainsi que les haricots blancs, rouges ou secs. Au sens strict, le soja appartient à la même famille que les haricots, mais, si vous en achetez, veillez à ce qu’il soit issu de culture biologique.

Les haricots blancs sont ceux que l’on peut se procurer le plus aisé- ment et qui se préparent le plus facilement. Les haricots noirs convien- nent particulièrement bien pour les soupes de haricots.

Les haricots secs ne contiennent plus que 15 % d’humidité et reprennent jusqu’à 60 % d’eau lorsqu’on les fait tremper. C’est pour- quoi il faut d’abord trier, laver et mettre à tremper les haricots dans de l’eau pendant 8 heures (toute la nuit) avant de les cuire. Pour 500 g de haricots, il faut 2 litres d’eau et une grande casserole, car les haricots gonflent. Jeter l’eau dans laquelle les haricots ont trempé et les cuire dans deux fois à deux fois et demi leur volume d’eau. Le temps de cuisson est encore de 1 à 2 heures.

Pois

Les pois ne conviennent pas aux malades souffrant des poumons car ils produisent des glaires. Ils ne conviennent pas non plus à ceux qui ont une mauvaise circulation du sang. Par contre, ils sont utiles en cas de faiblesse du tissu conjonctif et des viscères : hémorroïdes, hernies, varices, ptose rénale ou gastrique.

« Les pois sont de nature froide et ils tendent à provoquer des mucosités, oppressant ainsi les poumons. Celui qui est de nature chaude peut normalement manger des pois, ils lui donneront de l’ar-deur. Les pois ne conviennent pas à ceux qui sont de nature froide ni aux malades dont la circulation du sang est déficiente, car pareille nourriture leur fait secréter trop de salive. Les pois n’ayant point la propriété de chasser de l’organisme ce qui le rend malade, ils sont nocifs en cas de maladie, de quelque ordre qu’elle soit. Seuls ceux qui ont les entrailles malades se porteront mieux, s’ils prennent souvent de la soupe chaude aux pois. »

Pois chiches

Les pois chiches sont un plat oriental de choix et sont cultivés en Israël et au Proche Orient. Ils servent à préparer le célèbre Falafel ou Hummus. Ils sont un bienfait pour les malades et les bien portants. On peut griller les pois chiches à la poêle ou sur un feu de charbon de bois. Les pois chiches appartiennent à la famille des haricots et contiennent des protéines de grande valeur (jusqu’à 20 g dans 100 g de pois secs). Ils sont très appréciés en Inde où ils sont un fortifiant pour les sportifs, particulièrement avant les combats. Ils contiennent de la Vitamine B 15 ou acide pangamique, censée augmenter l’énergie et la vitalité.

Les fibres solubles des pois chiches ont une action hypocholestéro-lémiante.

Hildegarde loue leur bonne digestibilité et leurs vertus fébrifuges :

« Les pois chiches sont chauds, légers et agréables à manger. Ils n’augmentent pas les humeurs viciées dans l’organisme. Celui qui se sent fiévreux, qu’il fasse griller des pois chiches sur des charbons ardents et les mange et il guérira. »

On peut griller les pois chiches comme les châtaignes à la poêle, au four ou sur la braise. Pour les cuire il faut d’abord les faire tremper une nuit et jeter l’eau dans laquelle ils ont trempé, afin d’éliminer les substances indésirables éventuelles qui pourraient provoquer des flatulences.

Les pois chiches appartiennent à la même famille que les haricots. Ils contribuent à la bonne humeur. Par leur teneur en minéraux, ils sont le légume alcalin par excellente et neutralisent les acides biliaires.

Betteraves rouges

Les betteraves rouges sont le remède des peaux ulcéreuses, de l’acné, de l’impétigo, des éruptions cutanées purulentes, de l’eczéma infecté (neurodermites).

« Celui qui veut manger des betteraves crues, qu’il leur enlève la pelure extérieure, celle qui est dure et dont la force est nocive pour l’homme. Et quand la pelure est enlevée, la chair peut être mangée. Mais cuite, elle est meilleure que crue et ne produit pas d’humeurs mauvaises. Mais quand l’humeur du corps aboutit à la formation d’abcès sur la peau, il faut manger des betteraves et les abcès disparaîtront. »

Hildegarde ne parle pas expressément de la betterave rouge. Compte tenu du principe de subtilité qui les caractérise, toutes les variétés de betteraves sont bonnes, les navets jaunes et blancs égale- ment (navet Teltower). Chez les patients souffrant d’affections cuta- nées, les meilleurs résultats ont cependant été obtenus avec la bette- rave rouge. Le pigment rouge capte les radicaux d’oxygène dus au stress (capteurs de radicaux) et les bioflavonoïdes qu’elle contient réparent les vaisseaux irrités (action de la Vitamine P). La salade de betteraves rouges au serpolet est indiquée dans ce cas car elle améliore la circulation périphérique du sang.

Pelée, la betterave s’utilise également crue, par exemple sous forme de jus de betteraves rouges qui a prouvé son efficacité chez les cancéreux. Le Dr. Alexander Ferenci de Hongrie a fait état de résultats remarquables dans le traitement du cancer. Il estime que les betteraves rouges interviennent dans la décomposition des cellules cancéreuses et il attribue cette action au pigment rouge et à la bétaïne qu’elles contiennent.

Parce qu’elle renferment beaucoup de fer, les betteraves rouges sont recommandées aux anémiques. 100 g de betteraves rouges contiennent : 25g de fibres, 325 mg de potassium, 25 mg de magnésium, 29 mg de calcium, 10 mg de Vitamine C, 0,7 mg de fer.

Carottes

La carotte compte parmi les légumes les plus anciens et les plus appréciés. Elle s’est développée à partir des herbes sauvages des marais. Comme elle ne nuit pas et rassasie, on peut l’utiliser dans l’art culinaire de Hildegarde comme aliment rafraîchissant et source de vitamines.

« La carotte est froide et elle est un réconfort pour l’homme. Si elle n’est pas très utile à la santé, elle ne nuit guère non plus mais elle remplit le ventre. »

Appartiennent également aux raves, les navets Teltower, plus appré- ciés que les carottes à cause de leur goût relevé. Leurs vertus curatives sont semblables à celles des carottes. Le navet blanc ou chou-navet est apparenté aux carottes et se prépare de la même façon.

Panais

Le panais est un légume très ancien. Il a des racines blanches qui peuvent atteindre 30 cm et un goût douceâtre qui ressemble à celui du céleri. Comme les carottes, le panais est bon pour les malades et les bien portants.

Les panais se récoltent vers la fin de l’année et sont un légume d’hiver pauvre en calories et riche en minéraux.

Céleri

Le céleri-rave est frais et très sain, non seulement à cause de sa forte teneur en minéraux et en huiles essentielles qui stimulent la circulation sanguine, mais aussi parce que ses graines sont utilisées sous forme de poudre de graines de céleri préconisée par Hildegarde pour soigner les rhumatismes. Après une semaine seulement, on peut constater une diminution des douleurs, surtout si on utilise le céleri en association avec de la confiture de coings. Le céleri cuit augmente également les humeurs saines dans l’organisme.

« Le céleri est de nature plus verte que sèche, et il contient beau- coup de suc. Cru, il ne convient pas à l’homme de le manger, parce qu’il fait naître en lui des humeurs mauvaises. Le céleri cuit ne fait pas de mal à l’homme, au contraire il suscite des humeurs saines dans son corps. »

Le céleri draine le corps et fait uriner. Selon Hildegarde, on peut utiliser toute la plante, donc également le céleri en branches, proche parent du céleri-rave. Mais même les branches vertes et tendres doivent au moins être cuites à l’étuvée.

Courges/Potirons

Les courges sont un régal pour les malades et les bien portants :

« Les courges sont sèches et froides. Leur croissance se fait sous l’effet de l’air. Elles sont bonnes à manger, aussi bien pour les malades que pour les bien portants. »

Il en existe de nombreuses variétés. Elles sont surtout appréciées en soupes ou en tourtes.

On mâchera les graines de courge pour prévenir ou traiter les problèmes de prostate. Ces graines donnent une huile excellente, produite surtout en Styrie. L’action des graines de courge est probablement due également à leurs composants, des stéroïdes à effet hormone 
like, du sélénium, une forte teneur en zinc. La glande prostatique em- magasine plus de zinc que toutes les autres glandes, et l’on a constaté que les hommes des Balkans, qui ont l’habitude de mâcher des graines de courge, souffrent moins d’oedème de la prostate.

Courgettes

Botaniquement parlant, les courgettes appartiennent à la famille des courges, bien qu’elles ressemblent à des concombres. Elles sont riches en Provitamine A et en vitamine C et captent les radicaux d’oxygène générés par le stress. Par ailleurs, ce légume peu calorique contient de nombreux minéraux qui neutralisent les acides biliaires.

Oignons

Bien que l’oignon soit censé accompagner tous les mets, il n’est pas bien toléré par les malades souffrant de l’estomac, parce qu’il pro-voque des flatulences, des douleurs gastriques et des renvois. La soupe à l’oignon sert donc souvent de test, car elle permet de diagnostiquer avec certitude des problèmes gastriques lorsqu’elle n’est pas tolérée. Ce test est moins traumatisant qu’une endoscopie. Hildegarde dit de l’oignon :

« Si on le mange cru, l’oignon est aussi nuisible et toxique que le jus des mauvaises herbes. Cuit, il est sain, parce que, par la chaleur du feu, les substances nocives qui sont en lui, sont réduites.

Pour ceux qui sont pris de frissons, ont de la fièvre ou sont atteints de goutte, l’oignon cuit est particulièrement bon. Mais pour les malades de l’estomac, aussi bien crus que cuits, les oignons causent des douleurs, parce qu’ils sont trop humides. »

L’oignon contient des principes actifs riches en soufre qui stimulent les sécrétions salivaires et gastriques et favorisent la digestion. Par sar teneur en adénosine (une substance vasodilatatrice) il est hypotenseur, il fortifie le cŒur et fait baisser le taux de cholestérol.

On peut tout utiliser dans l’oignon – mais en le cuisant. Il faut faire macérer les oignons blancs et les échalotes dans du vin.

L’oignon contient des principes actifs riches en soufre qui irritent les yeux et le nez. C’est pourquoi, selon le principe de similitude, il est utilisé en homéopathie pour soigner le rhume des foins. Il contient de nombreux minéraux et vitamines ainsi qu’une substance hormone-like très active, la Provitamine A, que l’on trouve également dans l’ail et qui a des propriétés hypotensives. L’oignon stimule l’appétit, dissout les mucosités en cas de bronchite et – comme l’écrit Hildegarde – fait baisser la fièvre en cas de grippe ou d’autres maladies infectieuses. Une soupe à l’oignon chaude agit toujours très vite.

On a découvert depuis peu que l’oignon avait également la propriété de réduire les graisses et le cholestérol. Il améliore la circu- lation du sang, car il empêche les plaquettes de s’agglutiner et d’ad- hérer à la paroi vasculaire.

Ail

Qu’est ce que l’ail, un condiment ou un médicament ? L’ail était déjà un légume très apprécié ainsi qu’un médicament chez les Égyp- tiens de l’Antiquité. Ils l’utilisaient comme moyen de paiement pour rémunérer les bâtisseurs des pyramides et, ce faisant, protégeaient leurs ouvriers des épidémies et des diarrhées. L’ail a de grandes vertus curatives qu’il faut attribuer au grand nombre de substances très actives qu’il renferme : principes actifs riches en soufre, vitamines, nombreux minéraux. Les recherches pharmacologiques modernes ont montré que l’ail est un hypotenseur, qu’il combat l’excès de choles-térol et de graisses (lipides) et qu’il améliore la circulation du sang. Il est aujourd’hui préconisé pour prévenir l’artériosclérose, l’infarctus du myocarde et les attaques d’apoplexie. Il est également un des meilleurs remèdes contre les mycoses intestinales. Dose journalière: 1 à 2 gousses d’ail.

Hildegarde mentionne son action sur la circulation du sang :

« L’ail a la bonne chaleur, il croît et verdit par la force de la rosée, dès l’engourdissement de la nuit quasiment jusqu’au lever du jour. Pour les bien portants et les malades, il est plus sain que le poireau. Il faut le manger cru, parce qu’en le cuisant, il devient presque comme du vin éventé ; car son suc est équilibré et a la juste chaleur. »

L’ail est indiqué en cas de troubles de la digestion, de flatulences, de diarrhée et de constipation chronique, car il assainit la flore intesti- nale.

Les gousses d’ail entières ou coupées en petits morceaux servent à aromatiser les huiles de salade (huiles de tournesol, de noix, de courge). On laisse macérer les gousses pendant la nuit et elles diffusent un léger parfum d’ail. On peut également aromatiser de l’huile chaude, dans ce cas on retire les gousses après quelques instants.

Choux

Les choux verts, blancs, rouges, les choux fleurs ne sont pas en très bonne position chez Hildegarde, car « leur suc n’est pas très utile. Ils provoquent en l’homme des faiblesses et ils blessent les viscères déli- cats. Les bien portants qui ne sont pas très gros ont assez de vigueur pour assimiler les choux. Pour les pléthoriques, ils sont nocifs parce que leurs chairs gonflent davantage encore. En légume ou cuit avec de la viande, le chou augmente les humeurs putrides plus qu’il ne les diminue. »

L’utilisation du chou et de la choucroute reste donc assez limitée dans l’art culinaire de Hildegarde, à l’exception des brocolis, du chou- rave et du chou-fleur, qui sont relativement bien tolérés.

Raifort

La cuisine autrichienne ne saurait se passer de raifort (« Kren »). Les personnes âgées et maigres ne devraient pas manger beaucoup de raifort, car elles maigriraient encore davantage.

« Lorsqu’en mars toutes les plantes commencent à verdir, le raifort s’adoucit aussi, mais pour un temps assez court. Il est alors bon à manger pour ceux qui sont bien portants et forts car il renforce en eux la verdeur des humeurs saines. Mais quand il se fait dur et que sa peau devient coriace, il est dangereux d’en manger, car il n’a plus de vertu curative et rend l’homme aussi sec que s’il mangeait du bois. »

Radis

Ce nom vient du latin radix = racine. Le radis se mange également cru, de préférence avec un peu de fenouil ou de galanga, afin qu’il ne provoque pas trop de flatulences.

« Manger du radis purifie le cerveau et les humeurs nocives de la digestion. Le radis guérit les personnes fortes et grasses et les purifie intérieurement. Mais il fait du mal aux personnes malades et maigres. Si un malade veut en manger, il devra d’abord le sécher et le réduire en poudre, y ajouter ensuite du sel gemme ainsi qu’un peu de semences de fenouil et manger le tout sur du pain. Cela chasse les flatulences et fortifie l’organisme. »

Épinards

Les épinards sont issus de l’arroche épinard, dont Hildegarde dit qu’elle assure une bonne digestion. La bette par contre appartient à la famille de la betterave fourragère dont elle est une variété améliorée. Ses feuilles se préparent comme les épinards et ont un goût âpre.

Soja

Au sens le plus large, le soja appartient également à la famille des pois chiches. Il joue un grand rôle dans la cuisine extrême-orientale et asiatique où ils remplace avantageusement la viande, car il renferme jusqu’à 38 % de protéines.

Il faut se méfier d’une alimentation basée exclusivement sur le soja, car celui-ci est le plus souvent cultivé en monoculture avec beaucoup de produits chimiques. Aujourd’hui, le soja est, pour une large part, génétiquement modifié. Il faut donc veiller à se procurer du soja dont l’origine biologique est garantie.

La préférence va au tofu (fromage blanc de soja) à base de farine de soja. Le tofu est délicieux dans les potages, les soufflés et les sauces de salade, un peu comme une mayonnaise sans graisses. Désagrégé dans un mixer avec de l’huile de tournesol, du jus de citron, des herbes (persil, aneth) et du vinaigre de vin, le tofu donne une excellente sauce de salade.

Salade

La laitue pommée est un remède universel en cas de digestion difficile. Elle contribue à améliorer la digestion, la constipation et la mauvaise irrigation du cerveau.

« Celui qui veut manger de la salade, qu’il commence par assai- sonner des feuilles avec de l’aneth, du vinaigre ou de l’ail. Qu’il fasse cela peu de temps avant le repas, de façon à ce que la salade ait le temps de s’imprégner de ces condiments. Si on mange de la salade ainsi préparée elle fortifie le cerveau et assure une bonne digestion. »

La laitue devrait figurer à tous les repas dans la cuisine de Hilde- garde ! En plus de nombreuses substances vitales, la salade contient des Vitamines A et C en quantité importante et, préparée avec de l’épeautre, elle est une bonne source de vitamines, car l’épeautre apporte en complément beaucoup de Vitamine B. Mangée chaque jour, elle assure une bonne digestion ainsi qu’une bonne circulation du sang, surtout au niveau cérébral.

Il existe aujourd’hui quantité de variétés de salades de la famille des Lactuca, dont la batavia, la laitue iceberg, la Novita, la Romaine, la salade à couper et la Lollo rosso très colorée ainsi que la laitue feuille de chêne. Hildegarde ne conseille ni la chicorée, ni le radic- chio, ni la chicorée pain de sucre, pour le choix de ces salades nous n’avons pas d’a priori et il appartient à chacun de décider.

Dans sa rubrique intitulée: « Pissenlit ou fleuron d’or » Hildegarde décrit la chicorée sauvage qui lui est apparentée, à la famille de laquelle appartient également l’endive :

« La chicorée sauvage est chaude et humide et symbolise la courtoisie. Celui qui en est porteur attire sur lui la haine de ses sembla-bles… »

Cela n’est guère encourageant, et c’est pourquoi nous n’utilisons pas l’endive dans la cuisine hildegardienne.

Le chou de Chine est une espèce de chou qui ressemble à la salade et n’est digéré que par les personnes maigres, en parfaite santé.

La mâche ou doucette est une espèce de valériane recommandée par Hildegarde pour guérir la goutte et les inflammations de la plèvre.




VIANDE

En regard de tous les autres aliments décrits précédemment, Hilde-garde ne fait pas preuve d’un enthousiasme débordant lorsqu’elle parle des vertus curatives des animaux. Bien au contraire, on trouve des mises en garde et une certaine méfiance à l’égard de la viande, car la chair des animaux engraisse l’homme et peut engendrer des mala- dies. Nous savons aujourd’hui qu’une consommation excessive de viande génère les maladies de civilisation chroniques dont souffrent et meurent les deux tiers de la population : maladies cardiaques et circu-latoires, cancer, rhumatismes, ostéoporose et beaucoup d’autres encore. D’une part, les protéines animales sont toujours décomposées en acide urique, celui-ci est à l’origine d’un excès d’acidité dans le corps et peut provoquer de nombreuses inflammations. D’autre part, à la fin du métabolisme des protéines, il se produit de l’ammoniaque dans le rectum, ammoniaque qui n’est pas seulement toxique pour les nerfs, mais également cancérigène. De nombreux patients souffrant de rhumatismes répètent inlassablement qu’ils ont été obligés de prendre de plus en plus de cortisone et d’antalgiques à cause de la trop grande quantité de protéines figurant au menu dans les cliniques rhumatologiques – saucisse, fromage et viande matin, midi et soir. Il est sage de consommer la viande avec mesure, d’en faire une simple garniture utile à la santé plutôt qu’un plat principal.

Les malades comme les bien portants peuvent manger certaines variétés de viande, l’agneau, la chèvre, le cerf, le chevreuil, et certains poissons (brochet et perche), alors que d’autres ne sont bonnes à manger que pour les bien portants, tels le bŒuf et l’oie, le canard et le poulet, le saumon et la truite et que d’autres encore, comme le porc, rendent malade.`

Sans avoir connaissance du cholestérol et des graisses saturées, Hildegarde met également en garde contre l’apport excédentaire de graisses contenues dans la viande, car la viande peut engraisser l’homme bien plus que tous les autres aliments:

« Celui qui a l’habitude de manger de la viande ou d’autres ali- ments très gras ou aime manger ces aliments parce qu’ils sont riches en sang, se rendra plus malade qu’il ne conservera ou retrouvera la santé car une telle alimentation ne peut demeurer dans l’estomac et l’intestin le temps qu’il faudrait pour que l’humidité trop grasse et suintante soit convenablement et salutairement digérée… La chair animale engraisse celle de l’homme qui la mange bien plus que les autres aliments ou boissons. »

Aucune autre approche diététique ne comporte des données aussi précises sur l’action de la viande sur la santé et nous ferions bien de nous laisser conseiller par Hildegarde dans le choix des variétés de viande.

Volaille

La poule, l’oie, le canard, la dinde et l’autruche, mangés sans la peau, sont non seulement bons pour la santé, ils sont également très digestes pour les malades comme pour les bien portants. Les malades éviteront toutefois les poulets rôtis qui sont lourds à digérer et surchargent le foie.

Poule

La poule est meilleure pour le malade que le coq… mais il l’évitera rôtie.

« La chair de la poule est bonne pour les bien portants et ne les fait pas grossir. Elle redonne un peu de vigueur au malade. Que le malade évite le poulet rôti, car il aurait du mal à le digérer. La poule est meil- leure pour le malade que le coq, car sa chair est plus tendre. Mais si l’on est en bonne santé, on peut manger indifféremment de l’un ou de l’autre. Et le foie de la poule ou du coq, si l’on en mange souvent, est bon pour combattre toutes les maladies qui nuisent intérieurement à l’homme. »

Faisan

Le faisan fait également partie de la gent ailée, c’est une poule sauvage. La chair tendre du faisan est très appréciée pour son goût caractéristique. On chasse le faisan d’octobre à janvier.

Dinde

Hildegarde ne dit rien de la dinde. Comme la poule, c’est un aliment diététique et de régime, bon à manger.

Canard

Le canard domestique n’est pas recommandé, car il se nourrit d’immondices. Mieux vaut manger du canard sauvage, qui est plus sain pour l’homme que le canard domestique, parce qu’il barbote plus souvent dans l’eau.

« Les bien portants parviennent à digérer le canard domestique, mais il ne vaut rien pour les malades. On ne devrait jamais manger de canard cuit, mais rôti… le canard sauvage est plus sain que le canard domestique apprivoisé parce qu’il ne cesse de barboter dans l’eau. »

Oie

« Le rôti d’oie n’est supporté que par les bien portants, il ne convient pas aux malades, car l’oie engendre dans l’organisme des glaires et des tumeurs. Il ne faut pas manger la graisse d’oie car elle rend l’estomac malade par ses humeurs viciées. »

Autruche

On lit chez Hildegarde: « Celui qui souffre du « haut mal » (épilepsie) devrait manger souvent de l’autruche, cela lui donnera la maîtrise de ses forces et lui rendra la santé. Car la chaleur et la force de l’au- truche fortifient et calment cette maladie. »

La chair de l’autruche, d’un rouge sombre, ressemble par sa couleur et sa qualité à celle du bŒuf et constitue un aliment diététique de choix, car c’est la moins grasse de toutes les viandes : Côtelette d’agneau, 32 %, côtelette de porc, 25 %, cuisse de bŒuf 10 %, viande d’autruche 0,2 %.

L’autruche se prépare comme la dinde. Nous utilisons de préférence la viande d’autruches élevées en Australie ou en Afrique du Sud.

Agneau

L’agneau n’est pas seulement un mets délicieux, mais Hildegarde le recommande aussi en cas d’affaiblissement, de varices et de faiblesse du tissu conjonctif :

« La chair de l’agneau est bonne à manger en été, car la chaleur la réchauffe, mais il n’est pas bon d’en manger en hiver car elle est froide. »

Le poumon de mouton sera mariné dans du vinaigre et utilisé avec succès en cas de besoin pour soigner l’insuffisance respiratoire, l’asthme, la toux bronchitique et l’emphysème.

Chèvre

Hildegarde conseille la viande de chèvre surtout en cas de faiblesse du tissu conjonctif et de douleurs des entrailles (hernies, ptoses, diver-ticulites) :

« La viande de chèvre est bonne à manger pour les malades et les bien portants, et si on en mange souvent, elle guérit les entrailles dérangées et déchirées, elle guérit et fortifie l’estomac. »

Gibier

Hildegarde privilégie le chevreuil, le cerf et le sanglier qu’elle considère comme la viande de régime universelle en particulier en cas de mucosités, de flatulences, de digestion difficile, de douleurs et de problèmes gastro-intestinaux, et le foie de chevreuil comme remède de la précancérose qu’elle désigne par le terme de « Vicht » et qu’elle décrit de manière si saisissante.

« Le chevreuil est tempéré et doux et sa nature est pure et il aime escalader les montagnes… Et sur les montagnes, il recherche les herbes qui poussent avec l’air, et ainsi il se nourrit d’aliments purs et sains. Sa chair est bonne pour les malades et les bien portants. »

La viande de cerf est une viande diététique, appropriée en cas de douleurs gastro-intestinales, de flatulences et de mucosités:

« Le cerf est pris de chaleurs soudaines et il est plus chaud et se nourrit d’herbes pures. Sa chair est bonne à manger pour les malades et les bien portants. »

Le sanglier est particulièrement bon pour la santé lorsqu’il grandit dans des forêts de châtaigniers, par exemple en Corse. Cette viande est bonne pour les malades amaigris souffrant de pathologies lourdes (cancer), en cas d’affaiblissement et d’épuisement, pour donner un coup de fouet.

Bœuf et veau

Hildegarde écrit : « Le bŒuf est froid et sa chair n’est pas indiquée pour quiconque est de tempérament froid (troubles de la circulation du sang) tandis qu’elle convient à celui dont la circulation est bonne et qui est de tempérament chaud parce que sa chair est froide. »

La viande de bŒuf contient beaucoup de cholestérol et d’acides gras saturés. Elle ne convient donc pas aux patients ayant des problèmes cardiaques ou circulatoires. Hildegarde conseille en outre de faire tremper la viande dans de l’eau pendant la nuit afin d’en éliminer les mucosités.

Il en est de même du veau, et aujourd’hui il faut veiller à ce qu’il n’ait été engraissé ni avec des hormones, ni avec des antibiotiques, ou encore des anabolisants. La soupe de pieds de veau ou de bŒuf de la cuisine hildegardienne est très renommée, elle est très efficace en cas d’ostéoporose, d’arthrose ou de douleurs articulaires.




POISSON

Hildegarde a décrit en détail et avec amour la vie, l’alimentation et le mode de vie des poissons. Selon le lieu où ils vivent et leurs habi- tudes alimentaires, Hildegarde distingue trois sortes de poissons bien distinctes et insiste également sur leur nourriture dont dépend la qualité de la chair, par exemple les vertus curatives des algues :

« Il existe des poissons qui vivent habituellement au fond de la mer et des rivières, où ils cherchent leur nourriture en fouillant le fond comme les porcs fouissent la terre. Leur chair est un peu molle et flasque et n’est pas bonne à manger.

Il y a d’autres poissons qui se tiennent principalement au milieu des flots, dans la partie la plus pure de la mer et des fleuves où ils cher- chent leur nourriture. Ils y trouvent aussi des plantes très saines…, dont ils se nourrissent. Celles-ci possèdent tant de vertus que si quel- qu’un venait à les découvrir, il pourrait, grâce à elles, chasser tous ses maux. Ces poissons sont bons à manger.

Et il existe encore d’autres poissons qui ont pour habitude de se tenir en surface des mers ou des rivières et ils cherchent là leur nourri- ture parmi l’écume et les immondices qui se trouvent en surface… Leur chair est faible et molle et ils ne sont pas bons à manger.

Les poissons sont passés maîtres en matière de jeûne car ils savent reconnaître certaines plantes et racines aquatiques… dont ils se nour-rissent et dont la force et la puissance sont si grandes que ces mêmes poissons peuvent ensuite se passer de nourriture pendant quatre à six mois au moins. Si l’homme pouvait aussi reconnaître ces plantes et racines et en manger, il pourrait lui aussi rester quatre ou cinq mois sans rien manger d’autre. »

En vertu de leur principe de subtilité, Hildegarde distingue :

1. Les poissons qui sont bons pour les malades et les bien portants. Il s’agit surtout de poissons carnassiers, qui se nourrissent d’autres poissons ou d’algues saines ou encore de plantes aquatiques : perche, morue, rascasse du Nord, sébaste, cabillaud, lavaret, brochet, sandre, tacon, silure, ombre et hareng.

« Le brochet a la chair ferme et saine, elle est bonne à manger pour les malades comme pour les bien portants Celui qui mange souvent du foie de brochet, s’assure une bonne digestion. »

« La perche nage entre les rochers et les pierres et parfois dans des trous d’eau, elle y recherche des herbes bonnes et bienfaisantes dont elle se nourrit. Voilà pourquoi sa chair est bonne à manger pour les malades et les bien portants. »

2. Parmi les poissons qui ne sont bons que pour les bien portants, la différence de qualité ne vient pas seulement de leur nourriture mais également de la finesse de leur chair: esturgeon, truite de rivière, bouvière, ablette, chabot, carpes, lavaret bleu et saumon d’hiver :

« La truite ne présente guère d’utilité pour les malades, elle ne fait cependant pas de mal aux bien portants. »

« La chair du saumon d’hiver est plus saine que celle du saumon d’été et convient aux bien portants, mais elle épuise plutôt les malades. »

Il ne faut pas acheter de truites ni de saumons d’élevage, car on ajoute souvent des antibiotiques et des hormones à leur alimentation. On éliminera totalement les très gros poissons transgéniques dont la chair est de mauvaise qualité.

3. Les poissons qui ne sont bons ni pour les malades, ni pour les bien portants : hareng (cru), anguille, plie, et saumon d’été :

« Un hareng qui vient d’être capturé n’est pas bon à manger parce qu’il fait facilement gonfler le corps et qu’il y produit des abcès. Mangé frais, il fait du mal aux bien portants comme aux malades. Mais un hareng dans la saumure nuit beaucoup moins… les bien portants peuvent le digérer, mais il n’est pas bon pour les malades. Le hareng frit est plus salutaire que cuit. »

« La chair du saumon d’été est molle et manque de consistance et n’est pas bonne à manger pour l’homme car elle réveille toutes les humeurs mauvaises qui sont en lui. »

« L’anguille est aussi peu utile à l’homme que la viande de porc, mais elle ne lui fait guère de mal. Mais, chez le malade, elle réveille toutes les humeurs viciées, fièvres et faiblesses. Elle n’est pas bonne à manger, que l’on soit malade ou bien portant ».

« La plie se nourrit d’aliments impurs et ne convient pas à l’alimentation, que l’on soit bien portant ou malade. »

Le poisson contient des protéines biologiques d’une grande valeur nutritive ainsi que des minéraux et des vitamines (A, B, D) indispen- sables à l’organisme. Comparé à la viande, la proportion de lipides qu’il renferme est généralement très inférieure et le poisson est un excellent aliment en cas d’hypercholestérolémie ou d’hypertriglycéri- démie ainsi que pour les personnes en surpoids. Le poisson se digère facilement et convient aux malades. Les personnes qui consomment beaucoup de poisson ont moins de problèmes cardio-vasculaires et sont moins sujettes à l’infarctus du myocarde. Le poisson fait baisser le taux de cholestérol et de triglycérides. Il liquéfie le sang, et a un effet antiagrégant plaquettaire qui met à l’abri des thromboses.

L’on sait aujourd’hui que le poisson contient des acides gras poly-insaturés, les fameux Omega-3, auxquels l’on doit cette action. Mangé plusieurs fois par semaine, le poisson prévient les crises cardiaques.

Un poisson n’est bon que s’il peut être préparé et savouré autant que possible extra frais. Mais, de nos jours, le marché du poisson est si bien organisé que l’on peut ranger parmi les poissons « frais » ceux qui arrivent déjà morts sur le marché. Les installations de congélation modernes et la rapidité de livraison écartent tout risque d’avaries.

Lors de l’achat, il est conseillé d’examiner le poisson de près. La chair doit être ferme et résistante, la peau tendue au toucher et les écailles brillantes. Les yeux doivent être clairs, les branchies rouges.

Pour toutes les préparations de poisson, sauf le « poisson au bleu » il importe de respecter les trois étapes suivantes :

Préparer : couper les nageoires, écailler le poisson à l’aide de l’écailleur à poisson, enlever la peau noire à l’intérieur, le passer rapdement sous l’eau, mais ne pas le laisser dans l’eau.

Macérer : arroser de vinaigre aromatisé aux herbes ou de jus de citron et laisser macérer quelques instants. L’acidité rend la chair plus ferme et réduit l’odeur de poisson.

Saler : saupoudrer de sel peu avant la préparation.

Le poisson peut être cuit et étuvé au faitout, étuvé au four, grillé à la poêle, cuit, grillé et gratiné au four.

Le poisson se digère facilement et est excellent dans un régime amaigrissant. Il contient des protéines d’une grande valeur nutritive et de l’huile de poisson riche en acides gras polyinsaturés de la série Oméga 3 (1) qui a la propriété non seulement de faire baisser le taux de lipides mais aussi de rendre le sang plus fluide. La qualité des poissons dépend de leur nourriture. Les poissons carnassiers ont une très grande valeur nutritive, quant à ceux qui se nourrissent des dépôts et des boues visqueuses du fond des mers, leur chair est flasque.




LAIT, FROMAGE ET ŒUFS

Le lait se consomme avec modération. Un « homme épuisé» n’a jamais « retrouvé la forme avec le lait » ! Pour digérer le lait, l’es- tomac a besoin de labferment, une enzyme que ne possèdent que les veaux et les nourrissons. Ce ferment n’existe pas chez les adultes, si bien que le lait s’attarde dans l’estomac gorgé d’acide tel un « magma » et l’encombre. De nombreux managers boivent du lait pour guérir leurs ulcères gastriques, ils obtiendraient de meilleurs résultats avec des comprimés de fenouil qui neutraliseraient les acides biliaires générés par le stress. Il est de tradition que certains peuples parmi lesquels les Japonais, les Chinois et les Indiens ne supportent pas le lait et les produits laitiers. Depuis quelques années, l’intolérance au lait (intolérance au lactose) est de plus en plus fréquente au sein des populations blanches. Il manque une enzyme aux personnes aller- giques au lait, la lactase. Un apport en lactase (que l’on se procure en pharmacie) permet de compenser cette carence.

Produits à base de lait caillé et crème

Hildegarde ne dit rien de la crème ni des produits à base de lait caillé, nous les incluons néanmoins dans la cuisine hildegardienne parce qu’ils sont très digestes.

Nous utilisons la crème fraîche contenant au minimum 15 % de matières grasses dans la plupart de nos recettes. Les bactéries lactiques lui donnent ce goût légèrement acide et sa texture épaisse. Elle accom- pagne parfaitement les potages et les sauces, également la viande, le poisson, la volaille, les légumes et la salade.

Même le yaourt est bien supporté, en particulier le yaourt nature sans parfums, ni conservateurs, ni épaississants et autres. Certains patients plus sensibles sont allergiques aux arômes artificiels contenus dans les yaourts et à l’acide citrique obtenu par la fermentation de moisissures au cours de laquelle des toxines se développent dans l’acide citrique et peuvent provoquer des allergies.

Les personnes âgées supportent parfaitement le fromage blanc aux herbes, le lait caillé et les yaourts, car ils assurent une bonne digestion.

Fromage

Les bien portants, de poids normal, peuvent manger des fromages à pâte dure (Emmenthal, Gouda, Tilsit) mais les personnes corpulentes donneront la préférence aux fromages à pâte molle, au fromage blanc, aux fromages frais, aux herbes, au fromage blanc de campagne en faisselle, aux petits suisses et au Camembert :

« Le fromage produit à partir du lait de divers animaux a le goût qui caractérise l’animal (fromage au lait de chèvre, de brebis, de vache). Une personne bien portante de poids normal ayant des muscles solides et un bon tissu conjonctif, peut manger des fromages à pâte dure sans en souffrir. Les obèses, à la chair molle et grasse, mangeront autant que possible des fromages frais ou à pâte molle. »

Les malades atteints d’une affection pulmonaire ou souffrant d’insuf- fisance respiratoire (bronchite, asthme) devraient se méfier des fro- mages gratinés (pizza, soufflé au fromage, spätzle au fromage, fondue, etc.) qui génèrent des mucosités (voir également « régime des malades souffrant d’affections pulmonaires »). En cas d’intolérance au fromage, généralement une allergie aux protéines, il est possible de rendre le fromage plus digeste en lui adjoignant du cumin.

Œufs

Il est très surprenant de constater qu’aujourd’hui les spécialistes de l’alimentation nous mettent en garde contre une consommation exces- sive d’Œufs et confirment ainsi formellement les mises en garde de Hildegarde. Ce n’est pas tant la teneur élevée en cholestérol du jaune d’Œuf qui est mise en cause, mais le fait que les Œufs soient mal digérés.

Comme l’écrit Hildegarde, les Œufs crus sont particulièrement mal tolérés et peuvent provoquer des coliques. Aujourd’hui seulement, nous savons que le blanc d’Œuf contient de grandes quantités d’anti- trypsine, un ferment qui retient la trypsine, une enzyme, dans l’intestin, et empêche la digestion du blanc d’Œuf. Le blanc d’Œuf de poule contient en outre de l’avidine, une antivitamine, qui bloque la biotine dans l’estomac, ce qui peut générer de graves troubles du métabolisme cutané.

Il y a 850 ans, Hildegarde mettait déjà en garde contre une trop grande consommation d’Œufs, « car ils sont nocifs pour les viscères de l’homme et provoquent dans l’estomac et dans l’intestin des glaires et des humeurs ». Elle annonçait déjà les connaissances actuelles en matière de physiologie alimentaire. Elle n’élimine pas totalement les Œufs de sa diététique, mais n’attire l’attention que sur certaines prépa- rations :

« Les Œufs de poule peuvent être mangés, mais avec modération, car pour les viscères malades de l’homme, ils sont nocifs. celui qui a des viscères en bon état pourra les dominer s’il en mange ; qu’il en mange toutefois avec mesure, car lui aussi pourra devenir malade. Et même, pour certains en bonne santé, les Œufs ont plus de valeur quand ils sont mous que durs, car alors ils leur font mal à l’estomac. Mais pour un malade, ils ne sont bons à manger ni mous ni durs…

Le jaune d’Œuf est meilleur à manger que le blanc. Et modérément dur, il est plus sain que mou. Manger de l’Œuf cru fait du mal, car il engendre de la pourriture. »

Voilà pourquoi nous utilisons les Œufs avec modération dans la cuisine hildegardienne et nous les préparons selon les recommanda- tions de la sainte. On les apprécie non seulement parce qu’ils se prêtent à de multiples préparations, mais aussi pour leur saveur et parce qu’ils sont un aliment de grande valeur nutritive tout en étant bon marché. C’est pour cette raison que la consommation d’Œufs est beaucoup trop importante aujourd’hui. On consomme 600 mg de cholestérol par jour (en Allemagne), dont 35 % proviennent du jaune d’Œuf. La saucisse et la viande représentent 37 % de la consommation totale de cholestérol, le beurre, le lait et le fromage 20 %.

Un jaune d’Œuf de taille moyenne contient une cuiller à café (environ 6 g) de lipides, la même quantité qu’une tasse de lait, et environ 200 mg de cholestérol.

Mieux vaut donc restreindre notre consommation d’Œufs. Lorsque l’on achète des Œufs, il importe de veiller à leur provenance et de privilégier les Œufs d’élevages écologiques respectant le rythme biolo- gique des animaux. Il ne faut jamais acheter des Œufs de volailles qui ne sont pas élevées en liberté, et surtout pas de poules élevées au sol ou en cages.

Les personnes souffrant du foie ou de la vésicule biliaire doivent s’abstenir d’Œufs crus ou cuits durs, car ils risquent de provoquer un écoulement de bile entraînant des coliques. Elles peuvent par contre consommer des Œufs mollets, occasionnellement aussi un Œuf brouillé sans matière grasse ou encore un Œuf poché.

L’Œuf antidiarrhéique, une préparation thérapeutique, s’est révélé à maintes reprises d’une grande efficacité pour soigner les diarrhées. On ajoute un mélange de poudres de cumin blanc et de poivre blanc au jaune d’Œuf et on en fait une omelette que l’on mange par petites portions au cours de la journée avec du pain d’épeautre blanc. Nous savons aujourd’hui que le jaune d’Œuf, celui de poule en particulier, contient des anticorps identiques aux immunoglobulines humaines, efficaces pour lutter contre des bactéries nocives, telles les salmo- nelles. Les poules opposent de la résistance lorsqu’elles sont enfer- mées et élevées en batterie et développent des salmonelles dans leurs Œufs. Des Œufs infectés par les salmonelles, utilisés crus ou dans une mayonnaise, provoquent de terribles diarrhées.

Des centaines de patients souffrant de diarrhées ont résolu leur problème grâce à l’Œuf antidiarrhéique accompagné d’un potage à la farine blanche d’épeautre et en observant le régime contre la diarrhée préconisé par Hildegarde. Quelle que soit la gravité de cette diarrhée, même en cas de selles sanguinolentes, de colites, de maladie de Crohn, ou de dysenterie, les résultats sont remarquables.




GRAISSES ET HUILES

Beurre

Consommé en quantité raisonnable, le beurre est un grand remède, surtout pour les personnes âgées et affaiblies souffrant de dyspnées. En plus de nombreux minéraux, le beurre contient environ 76 acides gras naturels dont 58 à 65 % d’acides saturés, 29 à 37 % d’acides insa- turés, 3 à 4% d’acides doublement insaturés et 1 à 2% d’acides poly- insaturés, qui sont bien métabolisés par le corps. Étant une émulsion naturelle, le beurre peut être assimilé directement par le sang et véhi- culé dans les cellules du corps sans que le foie n’intervienne. Con- sommé sans mesure, le beurre augmente la masse graisseuse des personnes en surpoids. Utilisé avec modération, il n’augmente pas le taux de cholestérol dans le sang. Il n’existe aucune étude scientifique fiable qui permettrait d’affirmer que le beurre accroît le risque d’in- farctus du myocarde. Au contraire, le nombre d’infarctus n’a pas baissé du tout ces dernières années alors que la consommation de beurre est moindre, il a même augmenté. L’infarctus est une maladie autoagressive, en étroite relation avec le mode de vie et une mauvaise alimentation à base de margarine et trop de protéines animales et il n’a vraiment pas grand chose à voir avec la consommation de beurre ! Les personnes maigres et souffrant de faiblesse pulmonaire ont tout à gagner à manger du beurre :

« Celui qui est très maigre et tousse ou a des difficultés respira- toires, qu’il mange du beurre quel qu’il soit, et celui-ci le guérira inté- rieurement et l’aidera à se rétablir. Pour celui qui est en bonne santé et modérément en chair, le beurre est bon et sain à manger. Mais celui qui a un excès de poids doit en manger avec modération, afin de ne pas grossir davantage. Le lait, le beurre et le fromage de vache peu- vent être consommés par les malades et les bien portants, à condition de respecter la juste mesure, sans quoi ils forciraient. »

Le beurre est extraordinairement digeste et bien toléré, également par les malades. Lorsqu’on le rajoute aux plats peu après la cuisson, même les malades souffrant de la vésicule biliaire, du foie, de l’es- tomac ou du pancréas le supportent sans problème. Mais dès qu’il est chauffé ou frit, il devient indigeste et peut même provoquer des coliques chez ces patients. C’est également le cas du beurre fondu solidifié, qui perd sa structure protéinique lorsqu’on le chauffe et devient plus difficile à digérer.

Margarine

Comme le plastique, la margarine est une huile végétale solidifiée par des procédés industriels. Elle contient des acides gras trans qui nuisent à la santé, bouchent les vaisseaux sanguins et peuvent provo- quer infarctus du myocarde, attaque d’apoplexie, thrombose, surpoids et diabète. En Amérique, les acides gras trans doivent obligatoirement être mentionnés sur tous les emballages en tant qu’additifs. Il est grand temps que dans nos pays également on mette la population en garde contre la margarine. Elle n’a pas sa place dans la cuisine hilde- gardienne.

La margarine est un substitut chimique du beurre. Elle a été recom- mandée dans les années 1970 par l’industrie de la margarine à tous les patients hyper-cholestérolémiques avec pour slogan « le beurre crée les infarctus », et cela à l’aide de sommes colossales et de pseudo- scientifiques corrompus, en tête desquels se trouvait le professeur Got- thard Schettler, directeur du centre hospitalier universitaire de Heidel- berg. Le Dr. O. Bruker a écrit plusieurs articles pour dénoncer ce scandale assorti de corruption et, dès 1991, il mettait en garde contre la consommation de margarine. La campagne visant à discréditer le beurre avait également échoué en Amérique et, en raison de ses com- posants, la margarine était soupçonnée de provoquer des infarctus du myocarde, des attaques d’apoplexie et des thromboses. Dans un résumé publié récemment, la revue américaine « Science » fait savoir que la campagne qui diabolise le beurre depuis 50 ans a échoué et que des centaines de millions de deniers consacrés à la recherche ont été gas- pillés en vain. Selon ce document, il n’existe pas une seule étude scien- tifique, à laquelle on pourrait se référer, pour prouver que les infarctus diminuent avec un régime pauvre en graisses. Au contraire, alors que la consommation de beurre a considérablement diminué, les infarctus et la consommation de margarine ont augmenté. Un effet secondaire du régime sans graisses a été la forte augmentation du nombre d’obèses. Que s’était-il passé ?

Le cholestérol est une substance propre au corps, le foie en produit quotidiennement environ 1 g. Par sa formule biochimique, le choles- térol fait partie des stéroïdes, grâce auxquels l’organisme contrôle des processus vitaux. Font également partie des stéroïdes, les acides biliaires, importants pour le métabolisme des graisses, la cortisone, une hormone de réparation endogène, et les hormones sexuelles. Le cholestérol est le composant essentiel des membranes cellulaires. Il véhicule les acides gras de l’intestin dans le sang et, du sang, dans les cellules de l’organisme. Les hormones sexuelles sont synthétisées à partir du cholestérol. Après la commercialisation de la margarine, on a accusé à tort le cholestérol d’être responsable du développement de l’artériosclérose et de l’infarctus du myocarde, alors que l’infarctus et l’artériosclérose sont provoqués par un processus inflammatoire auto- agressif par lequel les parois internes des vaisseaux s’enflamment et, en se réparant, s’obstruent avec du cholestérol et des graisses. Ces relations de cause à effet sont largement inconnues de la médecine de faculté et c’est ainsi que l’on a choisi et diabolisé arbitrairement un bouc émissaire, le cholestérol. L’industrie pharmaceutique a même cherché à faire chuter le taux de cholestérol bien en dessous de 2,00 g/l en commercialisant ce qu’elle a appelé des hypocholestérolé- miants, jusqu’à ce que surviennent les premiers décès. Cette baisse du taux de cholestérol, néfaste pour la santé, rend les parois des cellules poreuses et des substances et virus carcinogènes peuvent pénétrer au cŒur du noyau cellulaire et provoquer des cancers. Depuis, des récri- minations collectives se sont fait entendre à l’encontre des usines Bayer qui ont produit ces hypocholestérolémiants. Voulant éviter d’au- tres risques, on a à nouveau relevé le taux normal de cholestérol. Des études menées dans le monde entier affirment que les femmes vivent d’autant plus longtemps que leur taux de cholestérol est plus élevé. Ce n’est que lorsque ce taux dépasse 2,80 g/l que la mortalité augmente. Il en va de même lorsque ce taux est trop bas : les hommes en particu- lier, meurent plus rapidement de cancer, d’affections gastriques et de maladies des voies respiratoires, lorsque ce taux est inférieur à 1,60 g/l. En d’autres termes, le taux indicatif approximatif qui était valable autrefois, l’est à nouveau aujourd’hui : 2,00 g/l auxquels vient s’ajou- ter l’âge, i.e. un homme de 50 ans peut avoir un taux de cholestérol normal de 2,50 g/l. Le cholestérol n’a pas d’incidence sur l’infarctus du myocarde. Celui-ci est dû à l’autoagression de l’organisme qui, elle-même, dépend du mode de vie et de l’alimentation. C’est ce qu’a conclu également une importante étude française menée auprès de 605 malades ayant eu un infarctus. Selon cette étude, le nombre de décès a été trois fois plus important parmi les patients ayant une alimentation « bourgeoise » riche en viande, comparé à celui du groupe qui se nour- rissait de légumes et de fruits.

Fait étonnant, dans une étude menée pendant dix ans dans deux pays, des paysans irlandais dont l’alimentation à base de viande grasse, de beurre, d’Œufs, de crème et de fromage était pourtant riche en cholestérol, avaient le cŒur plus solide que leurs homologues américains dont la nourriture était pauvre en graisses et comportait de la margarine. L’activité et le travail physique quotidiens permettaient aux Irlandais de conserver la santé. L’activité réduit l’excédent de cholestérol. Un régime riche en cholestérol n’a qu’un effet minime sur le taux de cholestérol sanguin réel et n’en a aucun sur l’infarctus du myocarde.

Les graisses animales (saindoux, beurre et viande) contiennent beau- coup de graisses saturées, qui se solidifient à température ambiante. Quelques plantes sont également riches en acides gras saturés, ainsi les huiles de coco ou de palme utilisées pour des raisons financières par l’industrie de la pâtisserie dans la fabrication de gâteaux et de biscuits. La pâtisserie industrielle n’est donc pas conseillée. En dehors des acides gras saturés, certaines huiles végétales contiennent égale- ment, selon leur composition chimique, des acides gras mono- et poly- insaturés, capables de dissoudre les dépôts artériosclérotiques des vaisseaux et ainsi de protéger contre l’infarctus du myocarde et l’at- taque d’apoplexie. Les acides gras mono-insaturés en particulier peu- vent non seulement dissoudre les dépôts, mais également augmenter le taux de HDL. HDL est l’abréviation utilisée pour désigner une lipo- protéine liquide (high density lipoproteine) qui veille à ce que le cholestérol soit véhiculé des cellules de l’organisme vers le foie, pour y être décomposé en acides biliaires et être éliminé par l’intestin. Le LDL (low density lipoproteine) au contraire a un aspect cireux et véhi- cule le cholestérol du corps vers les cellules, afin de les alimenter en cholestérol vital pour l’organisme. Ce n’est qu’en cas de perturbation du métabolisme des graisses par suite d’une insuffisance de HDL que le cholestérol n’est plus décomposé et qu’il se loge sous forme de LDL d’aspect cireux dans les vaisseaux, de préférence aux endroits qui sont enflammés par autoagression.

Choix des huiles végétales

Le choix des bonnes huiles végétales pose un gros problème à qui veut mettre en pratique la cuisine hildegradienne, car Hildegarde déconseille la plupart d’entre elles ou ne les recommande que de façon très limitée. Elle ne parle même pas de certaines huiles végétales, l’huile de tournesol par exemple. L’analyse chimique ne nous aide pas davantage, car ce qu’elle préconise ne reflète que la position scienti- fique actuelle et ne dit rien des vertus curatives. Le tableau ci-dessous indique le pourcentage de graisses saturées, mono- et poly-insaturées des huiles végétales et des graisses animales.

Acides gras d’une sélection de graisses et d’huiles (en %)

[image: figure]

Selon Hildegarde, l’huile de colza dont l’industrie fait un tel éloge encombre l’estomac :

« Le colza est davantage chaud que froid et pèse lourd sur l’es- tomac, mais il peut malgré tout être facilement digéré. »

L’huile de pépins de courge convient à merveille pour accommoder les salades de légumes racines (radis, carottes, céleri), d’autant plus que Hildegarde recommande particulièrement les courges.

« Les courges sont bonnes à manger pour les malades comme pour les bien portants. »

Hildegarde ne recommande l’huile de palme avec sa forte teneur en acides gras saturés qu’avec des restrictions pour les personnes affai- blies :

« Celui qui fera cuire et mangera le fruit du palmier, procurera à son corps presque autant de forces que le pain. Mais il aura quelque mal à respirer et se sentira lourd, s’il en mange trop. »

L’huile de noix est meilleure dans ce cas, mais seulement pour celui qui n’a pas d’affection pulmonaire :

« L’huile de noix est chaude, elle rend grasse la chair de ceux qui en consomment et réjouit l’esprit. L’huile de noix accroît toutefois les mucosités, laissant la poitrine remplie de glaires. Néanmoins, malades et bien portants peuvent la supporter. Les personnes affaiblies auront du mal à respirer. »

Mieux vaudrait alors consommer l’huile d’amandes douces, que l’on ne trouve malheureusement pas facilement chez nous et qui est très chère.

« Toute la force se trouve dans le fruit. Celui qui a la tête vide et un mauvais teint et donc des maux de tête, qu’il mange souvent des amandes qui lui feront une tête pleine et un bon teint. Celui qui souffre d’affections pulmonaires et dont le foie est en mauvais état, qu’il mange souvent les graines crues ou cuites, et elles fortifieront ses poumons, car elles ne surchargent aucunement l’organisme, mais le fortifient. »

Hildegarde ne fait pas grand cas de l’huile d’olive ; l’huile d’amandes serait le meilleur substitut de l’huile d’olive, car toutes deux sont riches en acides gras mono-insaturés. Si les amandes donnent tant de force et d’énergie, si elles rendent la santé aux personnes souffrant d’affections nerveuses, pulmonaires et hépatiques, alors l’huile d’amandes ne peut être que la meilleure huile alimentaire.

Les personnes allergiques au lait de vache pourront préparer un lait d’amandes avec des amandes et de l’eau qui pourra remplacer le lait.

Hildegarde ne dit rien de l’huile de chardon ni de l’huile de tour- nesol, bien que ces deux huiles soient bien tolérées par l’organisme. Nous privilégions l’huile de tournesol dans la cuisine hildegardienne, parce qu’elle est bien tolérée par les malades et qu’elle n’a pas d’effets secondaires indésirables. Il importe absolument de n’utiliser que des huiles végétales de première pression à froid que l’on obtient en pres- sant les graines des plantes à température ambiante. L’extraction à l’aide de solvants organiques, comme c’est le cas pour l’huile de chardon, n’est pas conseillée car l’huile contient alors des résidus provenant de l’évaporation du solvant qui présentent un danger pour la santé.




VINAIGRE ET SEL

Vinaigre de vin

Le vinaigre de vin est un purifiant de choix pour tous les aliments, à condition de respecter la règle en la matière, à savoir que le vinaigre ne doit pas masquer la saveur originelle des aliments.

« Le vinaigre de vin est bon à ajouter à tous les aliments qu’il est susceptible de relever sans en masquer la saveur pourvu que l’on sente tout juste la pointe de vinaigre. Pris de la sorte, il évacue la pourriture (flatulences, vents, infections mycosiques surtout) de l’organisme, diminue les humeurs nocives et veille à la bonne digestion du repas. »

Hildegarde affirme, et c’est une précision importante, que le vinaigre de vin élimine les humeurs nocives des plats, malfaisantes pour la rate. La rate n’est pas seulement un organe important qui intervient dans la composition et la régénération du sang, mais aussi un filtre pour toutes les substances qui entrent en jeu dans le métabolisme car- diaque. Pour Hildegarde, les affections de la rate sont des signes avant-coureurs d’affections cardiaques sévères et le célèbre vin des cardiaques à base de persil et de miel est notre meilleur protecteur de la rate et du cŒur.

Dans la cuisine hildegardienne nous utilisons exclusivement du vinaigre de vin, nous ne nous servons pas de vinaigre de cidre, car, avec ses 600 composants, le vin, comparé aux pommes, a une affinité plus étroite avec le sang humain.

Le vinaigre et le sel nous offrent une possibilité unique en son genre de purifier les fruits crus, la salade ou les légumes et même, dans certains cas, de les conserver. Mais cela ne signifie nullement que l’on peut éliminer toutes les substances nocives pour l’organisme, car, si nous prenons l’exemple des concombres, ils restent indigestes même sous forme de cornichons:

« Les concombres croissent à partir de l’humidité de la terre, ils activent en l’homme l’acidité et l’amertume de ses humeurs. Ils ne conviennent pas aux malades. »

Mieux vaut manger des potirons conservés dans une marinade aigre-douce. On fait cuire des potirons épluchés et coupés en dés dans un mélange de vinaigre de vin, de sucre et d’eau auquel on ajoute des clous de girofle, de la cannelle et de l’anis étoilé. On laisse mariner les morceaux de potiron pendant vingt-quatre heures avant de les retirer de la marinade qu’on laisse épaissir et on y ajoute ensuite les potirons avant de les mettre en bocaux.

Sel

Le sel a permis de faire beaucoup d’affaires juteuses, aujourd’hui comme hier, alors que surgit un véritable déferlement d’« apôtres du sel », qui font beaucoup de tort avec leur produit. C’est particulière- ment vrai pour le sel de l’Himalaya et de ses miracles pour lequel il faut débourser 20 € par kilo. Disons-le de suite : le meilleur sel et aussi le moins cher est le sel gemme non traité des mines de sel de notre pays. Car nos gisements de sel étaient autrefois des mers qui ont été asséchées par le soleil à une époque où elles n’étaient pas encore polluées par les métaux lourds comme par exemple le sel déposé au fond de la Méditerranée lorsque celle-ci s’est asséchée il y a plus de cinq millions d’années. Le sel gemme séché au feu serait le meilleur, une méthode qui consiste à assécher le sel gemme dans un four à 150°C pendant une nuit. Trop de sel et des cures d’eau saline encomb- rent les muqueuses et accentuent le rhume des foins, la sinusite et la bronchite.

Le sel ne doit jamais masquer la saveur originelle des aliments, sinon il est nuisible pour les poumons et le foie :

« Le sel est très chaud, quelque peu humide, et utile à l’homme en bien des choses. Si on mange sans sel, l’intérieur du corps s’affaiblit. Tempérer ou assaisonner modérément sa nourriture avec du sel, donne force et santé. Manger trop salé rend l’intérieur du corps trop aride et le blesse car cette abondance de sel envahit les poumons comme du sable en les desséchant. Ainsi tout excès de sel nuit aux poumons et les oppresse. Et le sel va même attaquer le foie, et le rend malade. Voilà pourquoi toute nourriture doit être salée de telle manière que l’on sente plus le goût de la nourriture que le sel. Le sel séché au feu est plus sain que le sel marin parce que l’humidité s’en est allée. »

On est certain, aujourd’hui, que le sel consommé en trop grande quantité peut être dangereux, voire toxique pour la santé. Rien que 15 g de sel pris en une fois peuvent causer la mort. Le fameux adage se confirme ici également : c’est la dose qui fait la différence entre le remède et le poison.

En accord avec la diététique moderne, Hildegarde recommande de ne pas utiliser plus de sel ou moins de sel afin que l’on sente le goût de la nourriture et que le sel ne prédomine pas.

On peut s’abstenir de toutes les épices en cas de besoin, mais pas de sel, parce que sans sel l’organisme s’affaiblit intérieurement. L’homme ne peut vivre sans sel. Le sel est indispensable à la vie au même titre que l’eau et rien ne peut le remplacer. Notre corps a besoin de trois grammes de sel par jour, les hypertendus d’un gramme seule- ment. Si cette quantité est réduite, les conséquences peuvent être désastreuses et mettre la vie en danger. Une consommation excessive induit les mêmes dangers. De nombreux aliments, comme le pain, le fromage, les légumes et le poisson contiennent déjà les quantités de sel nécessaires à la santé.

A nos degrés de latitude, on aura avantage à utiliser le sel iodé afin de prévenir l’apparition du goitre. Il s’est avéré néanmoins que l’io- dure de potassium ajouté au sel enflamme la glande thyroïde et peut générer la maladie de Hashimoto. Le sel gemme, séché au feu, est plus sain que le sel qui a conservé son humidité, en particulier le sel de mer, qui de nos jours, contient souvent une grande quantité de pol- luants.




PROTÉINES ANIMALES ET VÉGÉTALES

Pour avoir et conserver une musculation saine, l’homme a besoin de 24 acides aminés qui sont les matériaux de construction des pro- téines de l’organsime. Pour satisfaire ce besoin en protéines, nous disposons de sources de protéines animales et végétales, et la question de savoir quelles sont les meilleures protéines ne cesse de hanter les esprits, car elle est de première importance pour toute notre alimenta- tion. En effet, une consommation excessive de protéines, tout comme une consommation insuffisante, peuvent générer des maladies lourdes de conséquences. Les experts en nutrition sont d’accord aujourd’hui pour affirmer que 0,8 g de protéines par kilogramme de poids sont largement suffisants pour combler les besoins quotidiens moyens d’un adulte. Cela signifie qu’une femme de 55 kg devrait consommer chaque jour environ 44 g de protéines, une quantité qui serait contenue dans environ 200 g de viande de bŒuf, de mouton, de poulet ou de dinde. Les besoins quotidiens d’un homme d’un poids moyen de 70 kg sont légèrement supérieurs, 56 g de protéines, qui se trouvent dans 300 g de viande maigre. Il vaut mieux, cependant, couvrir ses besoins en protéines en consommant les protéines de l’épeautre. Pour ce faire un Habermus (50 g d’épeautre avec 7,5 g de protéines), 100 g de nouilles d’épeautre (avec 15 g de protéines)et 200 g de pain d’épeautre (30 g de protéines) donc en tout 53,5 grammes de protéines, seraient largement suffisants. Le mieux, toutefois, est d’avoir une alimentation variée à base d’épeautre, de fruits et de légumes, dans laquelle la viande ne devrait être qu’un complément ou l’apothéose d’un repas de fête.

La grande surprise causée par les études américaines sur la nutrition a été leur mise en garde contre une consommation excessive de pro- téines car on pensait autrefois que plus on consommait de protéines, mieux on se portait. L’adage « la viande c’est la vie » a fait de l’alimentation carnée un symbole de rang social ces dernières décennies. L’on propose encore aujourd’hui certains régimes protéiques dangereux, dont le meilleur exemple est celui du Dr. Robert Atkins. Ce régime élimine les hydrates de carbone afin que le corps détruise ses amas graisseux et se remplisse de viande, d’Œufs, de beurre et de fromage en quantité illi- mitée. Ce régime Atkins est très dangereux, car il augmente le risque de développer des affections rhumatismales ou la goutte.

Artériosclérose
Conséquence d’une surconsommation de protéines?

Avec une surconsommation de protéines animales on ne fait pas qu’absorber de grandes quantités de cholestérol et d’acides gras saturés, mais les protéines en excédent viennent aussi se déposer sur les parois des artères qui sont ce que l’on a coutume d’appeler les « greniers à protéines ». Il s’ensuit que les capillaires sanguins devien- nent imperméables à l’ensemble du métabolisme de sorte que seule une faible quantité d’oxygène et de substances nutritives peut alimenter les tissus et que l’évacuation des déchets est bloquée.

Les protéines animales en particulier contribuent à la formation de réserves de protéines, tandis que les protéines végétales sont en grande partie digérées, sans intervenir dans l’élaboration des protéines de l’organisme. Les protéines animales sont très similaires aux protéines humaines et l’organisme peut les utiliser pour synthétiser ses propres protéines alors qu’il utilise moins les protéines végétales car la plupart d’entre elles ne possèdent pas les neuf acides aminés essentiels en quantité suffisante, de sorte que l’organisme doit rechercher ces acides aminés dans sa propre réserve de protéines, afin de compléter sa propre synthèse protéique. Voilà pourquoi le régime à base d’épeautre, de fruits et de légumes est incomparable pour des cures de jeûne, de régénération et d’amaigrissement.

De nos jours, on accuse les protéines animales de favoriser les maladies de civilisation, l’artériosclérose, le cancer du colon et du sein. Une étude comparative sur la nutrition, menée dans le cadre de l’Organisation mondiale de la santé dans les pays de l’OCDE, a pu établir que dans le cohorte des personnes âgées de 45 à 75 ans, les pro- téines du lait en particulier sont responsables à 93 % de modifications artériosclérotiques des artères, alors que la part de la viande n’est que de 58 % et celle du sucre de 84 %.

Part de responsabilité des produits alimentaires dans l’apparition de modifications vasculaires




	Aliment


	%







	Viande


	58





	Œufs


	60





	Graisse animale


	76





	Protéines animales


	81





	Sucre


	84





	Graisse du lait (beurre, crème)


	88





	Produits laitiers (fromage)


	88





	Protéines du lait sans fromage


	93







Une suralimentation protéique ne bouche pas seulement les capil- laires mais provoque une agrégation des plaquettes du sang qui le rendent plus épais. Or, plus le sang est épais, plus le risque de throm- bose, d’infarctus ou d’attaque d’apoplexie augmente. Plus précisé- ment, le sang ne s’écoule plus si bien, et dès que le sang devient épais, on en revient à une mauvaise alimentation des tissus en oxygène et en substances nutritives et à une accumulation de déchets du métabo- lisme. Le sang s’épaissit car le nombre des globules rouges surtout augmente (le taux d’hématocrite s’accroît).

Une étude importante portant sur plus de 800 patients a démontré qu’une augmentation du taux d’hématocrite accroît le risque d’in- farctus et d’attaques d’apoplexie. La saignée hildegardienne offre une bonne protection contre l’infarctus. Non seulement elle fluidifie le sang mais élimine en une seule fois 100 g de protéines, car 200 ml de sang avec un taux d’hématocrite de 50 % contiennent environ 100 g de protéines humaines. Cette méthode simple donne à peu près les mêmes résultats qu’un jeûne d’une semaine qui, lui aussi, détruit les réserves de protéines.

L’épeautre, la meilleure source de protéines et aussi la moins chère

Il suffit de regarder la composition chimique de nos aliments pour constater que l’épeautre est non seulement la source de protéines la moins chère mais également la plus saine. L’épeautre satisfait même les exigences de la diététique moderne car il contient peu de lipides, tout en renfermant les acides gras essentiels, il est riche en vitamines, minéraux et oligo-éléments, dépourvu de cholestérol et il renferme en quantité exceptionnelle de précieux hydrates de carbone complexes à partir desquels le corps est en mesure de produire ses propres lipides. Aucun autre produit diététique n’égale l’épeautre pour la multiplicité de ses composants. Selon leur provenance, la viande et les produits laitiers contiennent de 3,5 à 20 % de protéines, beaucoup d’eau et regorgent de cholestérol et d’acides gras saturés. Comment alors, ne pas être surpris que le steak reste le fleuron d’une bonne cuisine bour- geoise. Avec Hildegarde, on est sûr de ne pas exagérer ou trop res- treindre, car elle conseille une alimentation variée à base d’épeautre, de fruits et de légumes dans laquelle la viande n’est qu’une garniture aux propriétés curatives. Un mélange d’épeautre et de haricots cons- titue une source précieuse de protéines.

Teneur en protéines des aliments
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Quantité et prix en € des aliments nécessaires pour obtenir 100g de protéines



	Épeautre


	0,7 kg


	=


	1,5





	Haricots


	0,5 kg


	=


	1,5





	Poulet


	0,5 kg


	=


	2,00





	Amandes


	0,5 kg


	=


	3,00





	Poisson


	0,5 kg


	=


	4,00





	Agneau


	0,5 kg


	=


	8,00





	Filet de bŒuf


	0,5 kg


	=


	13,00





	Lait


	33 l


	=


	16,00







Les acides aminés– matériaux de construction du vivant

Les protéines fournies par l’alimentation sont absorbées par l’organisme et décomposées dans le foie en leurs éléments primitifs, les acides aminés, à partir desquels le corps construit ses propres protéines. Tout corps humain se construit à partir de ces éléments primitifs dans sa singularité et son immuabilité, mais avec ses limites cependant, selon la structure génétique propre à chaque être humain, ce que les scientifiques appellent le « code génétique ». Chacun est donc unique, et pourtant tout est lié aux origines (religio).

Le corps ne peut synthétiser seul certains acides aminés, ces acides aminés dits essentiels et nécessaires à la vie, ils doivent être pris dans l’alimentation. Ils sont largement représentés dans l’épeautre, même plus que dans les autres variétés de céréales (le blé par exemple).




BOISSONS

Eau

L’eau de nos conduites provient en grande partie des nappes phréa- tiques et elle est bonne à boire quand elle n’est pas contaminée par les produits chimiques de l’agriculture. Ceux qui doutent de la qualité de l’eau devraient utiliser un filtre en céramique. L’eau osmosée ainsi obtenue est assimilée avec avidité par les cellules du corps parce que l’eau de ces cellules tend à se diluer selon le principe d’un gradient osmotique. Il s’ensuit que toutes les cellules et les muqueuses « s’hu- midifient » et que les produits du métabolisme peuvent être absorbés et éliminés. L’eau minérale dont la concentration est supérieure à l’eau des cellules d’environ 0,94 g par litre dessèche les cellules organiques, car elle en extrait l’eau afin de se diluer elle-même selon ce même principe d’osmose. Il en résulte que les cellules et les muqueuses de notre corps se dessèchent et que le métabolisme est bloqué. On évitera donc les eaux minérales pour privilégier autant que possible l’eau faiblement minéralisée. Le gaz carbonique n’a pas sa place dans l’eau car il élimine l’oxygène du sang et « altère » par conséquent la circula- tion sanguine.

Hildegarde distingue douze qualités de l’eau et cite de nombreux dangers possibles qui peuvent influer sur la qualité de l’eau. La prove- nance de l’eau, le climat et la pollution de l’air ont également une grande importance. L’eau de source est particulièrement bonne à boire et convient pour la cuisson des aliments :

« L’eau de puits enfoncés profondément dans le sol de sorte que l’eau y stagne, est meilleure et plus douce pour le manger et le boire et pour tout autre besoin humain. »

L’eau de source est bonne à boire

« L’eau de source est moins concentrée et plus pure que celle des rivières, car là où elle surgit à travers la terre, le sable et les pierres, elle est purifiée et clarifiée. Elle est bonne à boire car elle est exempte de toute pollution. »

Les eaux qui coulent en surface ne sont pas bonnes à boire, d’au- tant plus que de nos jours elles contiennent aussi toutes les drogues et tous les médicaments en provenance des stations d’épuration. L’université de Constance a trouvé dans ces eaux de surface pratique- ment tout ce que l’on peut se procurer dans une pharmacie : cortisone, antibiotiques, hormones, aspirine, médicaments contre les rhuma- tismes et bien d’autres encore. Jusqu’à présent les eaux profondes du Lac de Constance sont bonnes à boire, car on ne trouve pas ces substances ni les produits chimiques de l’agriculture à une profondeur de 80 à 200 mètres. En cas de doute, Hildegarde recommande de faire bouillir l’eau.

Aujourd’hui, de nombreux individus qui se proclament ardents défenseurs de l’eau sèment l’inquiétude parmi les populations en atti- sant la peur des « eaux mortes, toxiques et insalubres » afin de leur fourguer leurs articles de quatre sous et gagner beaucoup d’argent. Ayons l’esprit critique et sachons distinguer ce qui est pur commerce à visée personnelle de ce qui est réel intérêt pour la santé. Ici aussi, les indications de Hildegarde sont de bon conseil et l’on peut s’y fier. Elle nous dit, par exemple, que si l’on a soif, surtout en été, il faut boire de l’eau tiède pour étancher cette soif. On pourra égale- ment boire des tisanes, ce que Hildegarde préconise rarement par ailleurs.

Tisanes

Toutes les variétés de tisanes ont en effet des vertus médicinales, c’est pourquoi on doit les utiliser à des fins précises et non pour étan- cher la soif. Ainsi, la tisane de sauge débarrasse l’organisme de toutes les humeurs nocives et elle est bénéfique pour soulager toutes les douleurs et affections des voies urinaires et de la vessie ainsi que pour les rhumatisants dont elle atténue les douleurs et les blocages. Lorsque l’on prépare la tisane de sauge, il ne faut pas la cuire plus d’une minute ; on la boira chaude par petites gorgées, pendant quatre semaines au maximum. Les tisanes de souci et de lavande sont très efficaces pour éliminer les substances toxiques du foie. La tisane de souci en particu- lier s’est révélée particulièrement efficace en cas d’intoxication alimentaire par les champignons, la viande, la drogue, l’alcool et les médicaments.

On ne saurait trop recommander la tisane de fenouil pour toute la famille ; elle peut être bue sans crainte par litres entiers et elle est toujours bien tolérée. On peut également boire la tisane de cynor- rhodon sans la moindre appréhension.

Consommées pendant une courte période (quatre semaines au maximum), les tisanes de framboises et de mûres, de mélisse, de menthe poivrée et d’orties sont également sans danger.

La tisane de pelures de pommes et la compote de pommes sont également très saines et bonnes pour étancher la soif.

Hildegarde ne parle pas du thé noir ni du thé vert, Nous nous appuierons donc sur notre propre expérience pour affirmer que le thé vert est plus digeste que le thé noir.

Café d’épeautre

Bu régulièrement au petit déjeuner, le café d’épeautre (un mélange de 80 % de grains d’épeautre dorés et 20% de grains bruns torréfiés) est un bon laxatif. Il est très économique et peut être recuit plusieurs fois.

Les grains de café sont portés à ébullition dans de l’eau, filtrés et mélangés à nouveau à des grains frais, puis bouillis jusqu’à ce que les premiers grains éclatent.

Bière d’épeautre

La bière est un aliment et un stimulant universel. Elle débarrasse également l’organisme des substances viciées en cas de rhumatisme ou de goutte, après des efforts corporels et sportifs importants, en cas de troubles de l’irrigation sanguine des nerfs, du tissu conjonctif et de la peau, en cas d’éruptions cutanées, de teint maladif, de bronchite, d’affections pulmonaires, de faiblesse cardiaque ou de mauvaise circu- lation du sang, d’hypotension, d’épuisement et d’états de faiblesse ainsi que lorsque la personne n’a plus de forces.

Elle est particulièrement efficace pour combattre le stress, l’in- somnie, la faiblesse musculaire, la myopathie, les affections nerveuses, la dépression, les névroses et l’épilepsie. Hildegarde dit de la bière d’épeautre :

« La bière fait croître les chairs de l’individu et de par la force et la qualité de ce breuvage au suc de céréale, elle donne au visage un teint frais. »

Si l’on peut utiliser l’orge et le seigle, la bière brassée avec de l’épeautre serait, à l’en croire, la meilleure.

Selon Hildegarde, il existe une seule véritable bière de santé – la bière d’épeautre. Plusieurs brasseries produisent une bonne bière d’épeautre, certaines avec de l’épeautre biologique, parmi lesquelles la Brasserie Riedenburger.

En tant que remède, la bière est particulièrement efficace pour soigner l’eczéma dû à une alimentation trop riche, à la consommation excessive de viande, de lait et de vin fort. Dans ce cas il importe de changer son alimentation pour une nourriture à base d’épeautre, de fruits, de légumes et de bière. Même pour les malades souffrant d’af- fections pulmonaires, la bière est meilleure que le vin. En cas de névroses et d’affections nerveuses (schizophrénie), la bière sera égale- ment un meilleur remède que le vin. En cas d’épilepsie, la bière et le vin sont préférables à l’eau.

Depuis quelques années, la bière a refait son apparition dans la gastronomie. Les meilleurs cuisiniers dont la renommée est grande utilisent la bière pour cuire et assaisonner les aliments. Nous avons demandé à certains d’entre eux leurs recettes à base de bière, vous les trouverez dans la partie Recettes.

Vin

Le vin est généralement considéré comme le plus vieux remède de l’humanité, et saint Augustin écrivait déjàà son propos :

« Dans de nombreux cas, l’homme a besoin de vin. Il fortifie l’es- tomac fragile, répare les forces chancelantes, guérit les blessures du corps et de l’âme, dissipe la morosité et la tristesse, chasse la fatigue de l’âme, apporte la joie et avive le plaisir de la conversation entre amis. »

De nombreuses études scientifiques actuelles démontrent que le vin a une action positive sur la santé s’il est consommé en quantité raison- nable (pas plus de 0,25 l par jour pour une femme et pas plus de 0,5 l par jour pour un homme). Bu en petite quantité, il protège de l’arté- riosclérose et de ses conséquences, de l’infarctus ou d’une attaque cérébrale. Il augmente en effet le bon cholestérol HDL qui prévient la calcification des vaisseaux et il fait baisser le mauvais cholestérol LDL qui génère l’artériosclérose.

Un verre de vin peut protéger le cŒur et améliorer la circulation sanguine, il contribue à l’irrigation du cerveau, et augmente de ce fait le bien-être de l’âme et du corps en éliminant les tensions internes, le stress, la peur et la tristesse. Parce qu’il agit sur le système nerveux, le vin rouge surtout, il a une légère action lénifiante qui favorise le sommeil tandis que les vins blancs secs (Riesling, Sylvaner, Gutedel, Müller-Thurgau) stimulent le cŒur et la circulation et engendrent la bonne humeur.

Dieu lui-même ne semble pas être antialcoolique, sinon Jésus n’au- rait pas changé l’eau en vin aux noces de Cana, il aurait bien plutôt changé le vin en eau.

Le vin soulage les troubles de l’âge, le manque d’appétit, les trou- bles de l’irrigation sanguine, les troubles circulatoires, les troubles gastriques, (stimulation des sucs gastriques), les troubles nerveux, la dépression nerveuse, la peur, l’insomnie et il éclaircit le regard.

Hildegarde parle de la stimulation des venae, les canaux tissulaires, par lesquels elle entend les canaux lymphatiques. Mais pour que cette stimulation reste modérée, le vin doit toujours être « hildegardisé ». Avec seulement quelques gouttes d’eau ou en y trempant un morceau de pain, le vin est tempéré. Ce qui surprend, c’est que Hildegarde ne conseille pas le vin pour étancher la soif mais qu’elle le préconise comme remède. Et la plupart de ses elixirs, dans lesquels l’alcool est portéà ébullition, sont préparés avec du vin.

Vin trempé

Le vin trempé rend joyeux et chasse la colère et la mélancolie. Il convient de le boire chaud et par petites gorgées, jusqu’à 1 litre même pendant plusieurs jours comme léger antidépresseur. Il contient très peu d’alcool (teneur en alcool restante, environ 3 %).

Chauffer un verre de vin rouge ou blanc jusqu’à ébullition, jusqu’à ce qu’il se forme des petites bulles. L’alcool s’évapore ainsi, car il bout dès 80° . Lorsqu’apparaissent les premières bulles, verser immé- diatement quelques gouttes d’eau dans le vin chaud, le retirer du feu et le boire chaud par petites gorgées. Lorsqu’une querelle a éclaté au sein de la famille, le vin trempé rétablit sans tarder la paix à la maison. Son action ne dépend ni de la quantité ni de la teneur en alcool, car l’alcool s’est évaporé à l’ébullition. Les personnes sensibles au vin ou à l’al- cool et les enfants pourront boire un verre à liqueur de ce vin ou quelques cuillérées à soupe ou à café.




ABC DES HERBES ET PLANTES AROMATIQUES

Celui qui toute sa vie n’a assaisonné ses plats qu’avec du poivre et du sel, n’a certainement plus le palais très fin, ses organes gustatifs et olfactifs sont atrophiés, car il ne les a absolument pas exercés.

Notre société ignore quasiment tout des vertus curatives des herbes et plantes aromatiques parce qu’elle est trop habituée à compter les calories et à surveiller les tableaux de vitamines. Pourtant, les aro- mates n’apportent pas seulement un changement bienvenu dans une cuisine qui manque de saveur, mais ils favorisent une bonne digestion et une bonne irrigation sanguine. Déjà en 812, par un édit concernant le projet de construction du monastère de saint Gall, Charlemagne avait prescrit la culture d’herbes aromatiques bénéfiques dans chaque couvent, et, grâce à Hildegarde, nous pouvons connaître les nom- breuses vertus médicinales cachées dans les herbes et plantes aromatiques.

Ail (Allium sativum)

« Autant pour les malades que pour les bien portants, il est meilleur à manger que le poireau. Il faut le manger cru, car si on le faisait cuire, il ressemblerait à du vin éventé. »

Indications thérapeutiques : en cas d’artériosclérose, d’hyperten- sion et pour fortifier et redonner de la vitalité aux personnes âgées.

Utilisation : malgré son goût prononcé si caractéristique et son odeur légèrement soufrée, l’ail a plus d’amis que d’ennemis. Chacun aura appris – par les Français surtout – qu’il faut utiliser l’ail avec par- cimonie. Pour préparer une délicieuse salade, il suffit par exemple de frotter un saladier avec de l’ail. 1 ou 2 gousses suffisent pour rendre savoureux un rôti d’agneau ou de chevreuil. Tout est meilleur avec de l’ail : la potée de légumes, la soupe, le pain beurré. Il en est plus d’un qui est devenu très vieux avec du pain, du fromage de brebis et de l’ail.

Culture : les gousses d’ail seront plantées en août dans un endroit ensoleillé et dans un sol humide et récoltées en été. Ainsi elles grossis- sent davantage que lorsqu’on les plante au printemps.

Aneth (Herba Aneti)

« Cru, il ne vaut rien à manger, car il contient davantage d’humidité de la terre que le fenouil, sans compter qu’il tire à lui un peu du gras de la terre. C’est pourquoi il n’est pas bon pour l’homme de manger l’aneth cru. Mais, mangé cuit, il débarrasse l’homme des rhumatismes. Il est donc utile de le manger ainsi. »

Indications thérapeutiques : régime alimentaire des rhumatisants.

Mode d’emploi : l’aneth se consomme de préférence en sauce, notamment dans la célèbre « sauce verte ». La sauce à l’aneth accom- pagne merveilleusement bien les viandes et les poissons cuits et, en Suède, elle est considérée comme l’assaisonnement national.

Culture : semer à partir d’avril, puis toutes les 4 à 6 semaines, en pot sur le balcon et à la fenêtre.

Récolte : dès que la plante atteint 20 cm, couper constamment les feuilles.

Conservation : congélateur

Armoise (Artemisia vulgaris)

« Si quelqu’un éprouve des douleurs après avoir mangé ou bu, qu’il fasse cuire de l’armoise avec de la viande ou de la graisse (cuite) ou encore dans des légumes ou toute autre préparation et qu’il en mange. L’armoise élimine et fait disparaître la pourriture que le malade s’est attirée par les aliments et les boissons qu’il a pris auparavant. »

Indications thérapeutiques : ulcères gastriques et ulcères du duo- dénum, erreurs alimentaires, brûlures d’estomac, gastrites, sensibilité gastrique, faiblesse du tissu conjonctif, hémorroïdes, varices.

Mode d’emploi : cuire des feuilles fraîches hachées menu ou 1 à 3 pointes de couteau de poudre d’armoise avec les plats de volaille, de viande et de poisson. L’armoise aide à mieux digérer les graisses (rôti de canard ou d’oie), elle s’utilise également dans les potages aux herbes et dans la salade.

Culture : dans les endroits ensoleillés. Plante vivace pluriannuelle.

Récolte : boutons [de fleurs], feuilles seulement avant la floraison.

Arroche ou Atriplex (Atriplex hortense L.)

« Manger l’arroche assure une bonne digestion. »

Qui aurait pu penser que l’arroche, qui avait la mauvaise réputation d’être une mauvaise herbe, serait un jour mangée crue ou en salade et qu’elle avait aussi la propriété de stimuler les défenses de l’organisme et d’assurer une bonne digestion. Comme une bonne digestion est la condition requise pour être en bonne santé, l’arroche est également qualifiée dans le langage populaire d’« arroche de merde ». Plante annuelle.

Indications thérapeutiques : mauvaise digestion, constipation, remède pour purifier le sang en cas de gonflement des ganglions lymphatiques dû à une infection virale (faiblesse immunitaire).

Mode d’emploi : crue ou en salade.

Basilic(Ocinum basilicum)

« Celui dont la langue est paralysée au point de ne plus pouvoir parler, qu’il mette du basilic sous la langue et il retrouvera la parole. Mais également, celui qui souffre de fortes fièvres tierces ou quartes, qu’il fasse cuire du basilic dans du vin et y ajoute du miel, qu’il filtre cette boisson et en boive souvent à jeun et le soir après le repas et les fièvres passeront ».

Indications thérapeutiques : paralysie de la langue, attaque d’apo- plexie, fièvre.

Mode d’emploi : potée de légumes, minestrone, salade verte, sauce au basilic, poisson, agneau, gibier, beurre aux herbes, sauce vinaigrette (voir partie recettes) pour la viande, gelée, salsifis et asperges.

Vinaigre aux herbes : aneth, basilic et estragon hachés menu (150- 200 g) dans un litre de vinaigre de vin. Laisser reposer 3 à 4 semaines. Quelques gouttes sur la salade et dans les sauces.

Culture: en pot sur le rebord de la fenêtre ou sur le balcon. Annuel, il faut le resemer tous les ans. Ne repiquer qu’après les saints de glace.

Cannelle (Cinnamomum ceylanicum)

« Celui qui en mange souvent fait disparaître en lui les humeurs viciées et en fait naître de bonnes. Si quelqu’un souffre d’une para- lysie d’origine goutteuse (la vraie goutte !) et s’il est atteint de fièvres quotidiennes, tierces ou quartes (paludisme !) qu’il prenne un récipient en acier et qu’il y verse du bon vin, et ajoute des feuilles et du bois de cannelier, encore pleins de sève. Puis il fera bouillir sur le feu, qu’il boive souvent de ce vin chaud et il guérira. »

Indications thérapeutiques : déficience humorale, troubles hormo- naux, troubles du métabolisme, goutte, diabète, paludisme.

Mode d’emploi : dans le Habermus quotidien, dans du lait ou les entremets à base de farine, la compote et les gâteaux (pain d’épices). En petites pincées dans les rôtis d’agneau et de volaille. Idéale pour parfumer les pommes, les pommes cuites au four, le jus de pommes en période de jeûne. En hiver dans le vin chaud et le punch accompagnés d’étoiles à la cannelle.

Culture : la meilleure cannelle nous vient de Ceylan. Elle est extraite de l’intérieur de l’écorce des jeunes canneliers et roulée pour donner le bâton de cannelle. Plus l’écorce de cannelle est fine et claire, plus elle est chère. L’arôme de la cannelle de Ceylan est plus fin que celui du cassia ou cannelier de Chine, légèrement épicé et amer.

Clous de girofle (Caryophyllus aromaticus)

« Lorsque la goutte commence à gagner quelqu’un et que la personne mange souvent des clous de girofle, la subtilité de cette épice passe dans sa moelle (glandes surrénales) et empêche la goutte de se développer… celui qui a mal à la tête au point que sa tête est lourde, comme s’il était devenu sourd, qu’il mange souvent des clous de girofle et l’oppression de sa tête diminuera… Les viscères inférieurs, chez un malade, commencent parfois à enfler et il arrive souvent que ce gonflement dégénère en hydropisie. Quand l’hydropisie commence à gagner quelqu’un et devient perceptible, qu’il mange souvent des clous de girofle et ceux-ci feront disparaître la cause de la maladie. »

Indications thérapeutiques : en cas de « vraie » goutte, podagra (augmentation du taux d’acide urique), artériosclérose, hydropisie, bourdonnements dans la tête (hypertension de cardiopathie artériosclé- rotique).

Mode d’emploi : En cas de goutte et d’hydropisie, mâcher 3 à 4 clous de girofle par jour. On utilise les clous de girofle entiers ou en poudre dans les plats de viande, les ragoûts, les compotes et la pâtisserie.

Culture : Le giroflier est originaire de l’archipel des Moluques, comme la noix muscade. Au Moyen Âge, les clous de girofle étaient très recherchés et payés au prix de l’or.

Cresson de fontaine (Nasturtium officinale)

« Et si quelqu’un a de la peine à digérer ce qu’il a mangé, qu’il fasse cuire à l’étuvée du cresson dans une marmite (avec un peu d’eau dans un autocuiseur, afin que l’huile de moutarde s’évapore), car ses forces viennent de l’eau et qu’il en mange ainsi, cela le soulagera. »

Indications thérapeutiques : digestion difficile, colite, diabète.

Mode d’emploi : faire cuire à l’étuvée dans une poêle avec un peu de beurre ou d’huile.

Localisation : dans les eaux vives des ruisseaux.

Récolte : au printemps, avant la floraison.

Conservation : congelé frais au congélateur.

Cumin (Fructus Cumini)

« Chez l’homme dyspnéique, il est bon, utile et sain à manger – de quelque façon que ce soit… Chez l’homme en bonne santé, il est bon à manger, car il lui procure des idées claires et un bon équilibre, et lui apporte un léger rafraîchissement… parce que le cumin n’est ni trop chaud ni trop froid, mais que sa chaleur est bien réglée… Mais le cumin fait du mal à celui qui est en mauvaise santé et qui en mange, car la maladie (pestis) est mise en ébullition, sauf chez ceux qui souff- rent du poumon.

Celui qui veut manger du fromage cuit ou sec (assum), y ajoutera du cumin (il l’en saupoudrera), afin de ne pas en souffrir. Il pourra le manger ainsi et la chaleur bien dosée du cumin fera disparaître le tort que fait le caillot du fromage. »

Indications thérapeutiques : allergies, difficultés à digérer le fromage, allergies alimentaires.

Mode d’emploi : parsemer sur les aliments.

Culture : semer le cumin au début de l’été dans un endroit chaud et ensoleillé en répandant les graines à 15 cm de distance. En hiver, par grands froids, protéger avec des branches de pin ou de la paille. On cueille les capsules de semence la deuxième année, avant qu’elles ne s’ouvrent.

Dictame (Dictamnus albus)

« Celui qui souffre du cŒur, qu’il mange de la poudre de dictame et la douleur cessera ».

Indications thérapeutiques : artériosclérose, cholestérol.

Mode d’emploi : saupoudrer une cuiller à café par jour sur les aliments, dans les soupes de légumes, les sauces et le pain aux herbes.

Culture : semis en automne, germination en hiver, plante d’orne- ment aux belles fleurs roses, fleurit en juin/juillet. La plante entière a un parfum de citron. Plante vivace, pluriannuelle.

Conservation : sous forme de poudre de dictame.

Estragon (Artemisia dracunculus)

L’estragon n’a pas encore été découvert dans la Physica de Hildegarde, mais il appartient cependant aux meilleures herbes culi- naires et devrait figurer dans tous les jardins d’herbes aromatiques. Pas de repas, pas de sauce béarnaise sans estragon. On ne peut oublier son arôme caractéristique.

Mode d’emploi : l’estragon est délicieux dans les marinades pour la préparation de plats de volailles, de poisson et de viande, dans les rôtis et dans la salade verte. Le vinaigre de vin à l’estragon est un régal (150 g d’estragon dans un litre de vinaigre de vin, laisser macérer 3 à 4 semaines), il donne une saveur aigre-douce à la salade verte et au potiron.

Culture : l’estragon demande un emplacement bien irrigué, riche en humus et bien ensoleillé. On le multiplie en repiquant des jeunes pousses munies de racines. Planter trois ou quatre rejets au printemps ou à l’automne à 40 cm de distance environ. Diviser la plante au prin- temps tous les quatre ans et replanter. Couvrir d’aiguilles de pin en hiver. Plante vivace, pluriannuelle.

Récolte : on utilise les jeunes feuilles et le sommet des tiges.

Fenouil des Alpes (Meum athamanticum)

« Celui qui a de fortes fièvres qui le brûlent (scarlatine, rougeole, rubéole, dysenterie, typhus), qu’il réduise du fenouil en poudre et mange cette poudre avec du pain, l’estomac vide avant le repas, et aussi après le repas, et il se sentira mieux. Celui qui souffre de la goutte consommera souvent de cette poudre (trois fois par jour de 1 à 3 pointes de couteau) et sa goutte s’apaisera. Celui qui est atteint de jaunisse, qu’il coupe en petits morceaux des racines de fenouil encore fraîches dans du vinaigre et en assaisonne une soupe de semoule d’épeautre et en mange souvent (1 à 3 fois par jour) et il guérira. »

Indications thérapeutiques : Hildegarde conseille le fenouil pour se protéger d’infections sévères avec de fortes fièvres, en cas de goutte et de jaunisse.

Utilisation : le fenouil est le composant principal du « miel au fenouil des Alpes et aux poires ».

Récolte : en Allemagne, on ne trouve plus aujourd’hui le fenouil que dans quelques rares endroits de moyenne montagne.

Galanga (Alpinia officinarum Hance)

Le galanga est une plante de la famille du gingembre, il calme la douleur et favorise la digestion. Grâce à ses composants – substances subtiles, huiles essentielles et bioflavonoïdes – le galanga a des propriétés spasmolytiques, stomachiques et déstressantes.

« Celui qui a des douleurs au cŒur, ou sent défaillir son cŒur (évanouissement) qu’il mange sans tarder du galanga en quantité, et il ira mieux. »

Indications thérapeutiques : maux de tête, douleurs cardiaques, faiblesse cardiaque, crises d’angine de poitrine. Traitement curatif et préventif de l’infarctus du myocarde, crampes gastro-intestinales (syndrôme de Roemheld), troubles prémenstruels, problèmes circula- toires, crises de pseudo-épilepsie, états de faiblesse ou d’épuisement.

Le galanga est un remède efficace à 100 % en cas de douleurs cardiaques aigues du type Angina pectoris. Il agit rapidement et apporte le même soulagement qu’une préparation à base de nitrogly- cérine (sans en avoir les effets secondaires désagréables) en cas de douleurs cardiaques, de faiblesse cardiaque et de vertiges d’origine cardiaque (« syncope »). Laisser fondre un ou deux comprimés de galanga sur la langue et l’oppression cèdera aussitôt. Les comprimés de galanga sont si précieux qu’ils figurent sur la liste positive des médicaments, sont prescrits par les médecins et remboursés par la Sécurité Sociale.

Mode d’emploi : 1-3 pincées de poudre de galanga saupoudrées sur les aliments donnent en particulier aux plats de viande une saveur forte et épicée, assurent une bonne irrigation sanguine et revitalisent l’organisme. Les confiseries de coings et de galanga contenant 5 à 10 % de galanga sont délicieuses et ont la même efficacité que le galanga, tout en contenant du sucre qui fournit de l’énergie aux cellules nerveuses. Sous forme de poudre ou de racine, le galanga peut également être utilisé pour la préparation de marinades, avec les poti- rons et les salades de fruits, dans les compotes et les confitures, pour lesquelles 3 à 7% de galanga assurent une conservation naturelle.

Culture : dans le sud de la Chine, en Indonésie, en Inde sous forme de racine de galanga.

Garam Marsala (selon Hildegarde)

1 cuiller à café de noix muscade moulue

5 cuillers à soupe de coriandre

2 cuillers à soupe de cumin blanc

8 capsules de cardamone 5 clous de girofle

1 cuiller à soupe de poivre noir 2 cuillers à café d’anis

1 cuiller à café de graines de fenouil

1 cuiller à soupe de cannelle en poudre 2 feuilles de laurier

La meilleure façon de réduire ces épices en poudre sera de les moudre dans un vieux moulin à café électrique. Bien les mélanger et les conserver dans un bocal à fermeture hermétique.

Gentiane (jaune) (Gentiana lutea L.)

« Celui qui souffre du cŒur, comme si celui-ci avait peine à se soutenir, qu’il réduise de la gentiane en poudre, qu’il l’avale dans une boisson, et son cŒur reprendra vigueur. Et celui qui a de la fièvre dans l’estomac (febris in stomacho), qu’il boive souvent de cette poudre dans du vin chaud, réchauffé par une tige d’acier incandescent, et son estomac sera guéri de son inflammation. »

Indications thérapeutiques : douleurs cardiaques persistantes, douleurs intenses, faiblesse cardiaque.

Mode d’emploi : saupoudrer 1 à 3 pincées de poudre de gentiane dans un potage de semoule d’épeautre. Commencer par manger la portion de potage contenant la gentiane et absorber ensuite le reste de ce potage afin de faire disparaître le goût amer de la gentiane. Prise une ou deux fois par semaine, la gentiane fortifie le muscle cardiaque et fait disparaître les symptômes douloureux.

Gingembre (Zingiber officinale Roscol)

« Celui qui est sec et déjà bien affaibli, qu’il réduise du gingembre (racine) en poudre et en prenne à jeun dilué dans une soupe, mais en petite quantité. Il peut aussi en manger sur du pain et il ira mieux. Mais aussitôt qu’il ira mieux, il ne doit plus en manger, de peur d’en subir quelque dommage. »

Indications thérapeutiques : maigreur, perte de poids, manque d’appétit.

Hildegarde a mentionné le gingembre dans de nombreuses recettes, en usage interne mais en relation avec d’autres ingrédients, ou seule- ment en usage externe. Il est bon de savoir pourquoi Hildegarde met en garde contre le gingembre. Celui-ci est extrêmement psychotrope, c’est-à-dire qu’il intervient dans le psychisme, et pas toujours pour le bien de la personne. Celle-ci devient l’image que l’on se fait d’un pauvre vieillard qui ne pense plus qu’à satisfaire ses besoins primaires et devient une « bête humaine ». Or, ce qui fait que l’homme est un homme, c’est sa faculté de penser. C’est précisément ce que le gin- gembre détruit. Il existe néanmoins une exception : quand la personne est près de s’en aller de ce monde, la « bête » peut encore avoir besoin d’un nouveau « coup de fouet »… Qu’elle mange alors de la soupe ou du pain au gingembre.

Culture : on obtient le gingembre, Zingiber officinale Roscol, à partir de la racine de Rhizoma Zingiberis, une espèce de gingembre que l’on trouve en Asie tropicale, en Inde, en Chine et en Amérique. Le gingembre bengali qui contient 2 à 3% d’huile essentielle est considéré comme le meilleur. Le gingembre est une épice indienne, déjà cultivée dans les temps les plus reculés et utilisée en médecine. Seule Hildegarde met en garde contre l’utilisation du gingembre par les bien portants. Comme le galanga, auquel il est apparenté, le gingembre contient des huiles essentielles et aromatiques.

Utilisation : le gingembre est le remède le plus important de la médecine ayurvédique et Hildegarde l’utilise aussi en tant que remède, dans l’élixir de lentilles d’eau par exemple. Le gingembre est l’un des médicaments les plus puissants pour renforcer les défenses de l’orga- nisme. En tant qu’épice, il ne sert qu’à exciter l’appétit, il fait grossir et rend glouton.

Hysope (Hyssopus officinalis)

« L’hysope est bonne dans tous les aliments. Cuite et réduite en poudre, elle est meilleure que crue. Elle rend le foie plus capable de rendement et purifie aussi un peu les poumons. (En particulier) celui qui tousse et souffre du foie, ou celui aussi qui a le poumon oppressé, que l’un et l’autre mangent de l’hysope avec des plats de viande ou aussi dans un roux (avec des légumes), et ils iront mieux. Mais si quelqu’un (en bonne santé) mange de l’hysope seule, en n’y ajoutant que du vin ou de l’eau (c’est-à-dire sous forme de tisane) il en éprou- vera plus de mal que de bien. »

Indications thérapeutiques : condiment idéal (foie, poumons, toux), pour purifier le sang, régime des malades en cas de dépression et morosité (cause de douleurs gastriques et hépatiques).

Mode d’emploi : cet aromate est meilleur cuit ou réduit en poudre que cru avec la volaille, les potages et les sauces, le fromage blanc, les potées de légumes et le ragoût de veau. Il confère aux plats une saveur épicée.

Culture: repiquer les jeunes plants au printemps dans une terre calcaire légère, dans des endroits chauds et ensoleillés. Couvrir en hiver avec des branches de pin.

Récolte : les jeunes pousses et les feuilles en permanence.

Conservation : sécher rapidement dans un endroit aéré et conserver en bocal hermétique ou, après les premières gelées, au congélateur.

Lamier blanc (Lamium album)

« Le lamier blanc est chaud. Celui qui en mange rit volontiers car sa chaleur touche la rate et du même coup, le cŒur est dans la joie. »

Lorsque la rate élabore plus de défenses immunitaires, le cŒur en est fortifié et la tristesse diminue.

Indications thérapeutiques : tristesse, morosité.

Mode d’emploi : les feuilles du lamier finement hachées s’utilisent dans les potages de printemps et les soupes de légumes, les sauces aux herbes et les salades.

Laurier (Laurus nobilis)

« Le fruit du laurier… est utile en médecine, car, chez celui qui le mange cru assidûment, il chassera toutes les fièvres. »

« Si tu as des douleurs d’estomac, fais cuire le laurier dans du vin et bois ce vin chaud. Il chasse les glaires de ton estomac et en élimine la fièvre. »

Le vin de laurier se prépare facilement. On fait cuire légèrement une cuiller à café de baies de laurier dans 250 ml de vin que l’on boit chaud. Lorsqu’on est sûr qu’il n’existe rien de « grave » (ulcère gastrique ou intestinal, cancer de l’estomac), ce vin de laurier est un remède rapide et sûr en cas de douleurs et d’embarras gastriques, en particulier pour les malades souffrant de gastrites. On a également noté de bons résultats chez les personnes ayant des cicatrices doulou- reuses après des ulcères gastriques ou intestinaux. Dans ce cas la douleur disparaît en moins de 15 minutes. Les baies de laurier contien- nent de précieuses huiles essentielles, des lipides, de l’amidon et du sucre. Le laurier est utilisé en cuisine pour stimuler l’appétit.

Indications thérapeutiques : douleurs gastriques.

Utilisation: on utilise des feuilles de laurier pour les marinades et le court bouillon ainsi que pour les plats de viande et les potées. Elles servent également à aromatiser le vinaigre de vin.

Lavande (Lavendula officinalis)

« Celui qui fait cuire de la lavande aspic (trois cuillers à soupe) dans du vin (1 litre) et qui en boit souvent tiède, apaise les douleurs du foie et des poumons ainsi que les vapeurs dans sa poitrine et le vin à la lavande lui assure une connaissance pure et une intelligence pure. S’il n’a pas de vin, qu’il fasse cuire la lavande dans de l’eau avec du miel.. »

Indications thérapeutiques : boire sous forme de tisane en cas de douleurs hépatiques.

Mode d’emploi : récoltée avant la floraison, la lavande est utilisée comme aromate ou dans une marinade pour les plats de poisson ou de viande, les sauces aux herbes, les potées de légumes et surtout avec l’agneau. On peut préparer un beurre aux herbes avec de la lavande et de la sauge finement hachées.

Culture : dans le jardin d’herbes aromatiques.

Lierre (Herb. Glechomae)

« Le lierre… a la force des épices car sa viridité est douce et utile. Celui qui souffre depuis longtemps et a perdu du poids, qu’il prenne un bain chaud dans lequel aura trempé du lierre, qu’il en fasse cuire dans une bouillie (Habermus) ou avec de la viande ou encore dans des crêpes, et il s’en portera bien, car le suc bénéfique (de cette plante) guérit l’homme de l’intérieur. »

Hildegarde voit dans le lierre une plante aux grandes vertus cura- tives.

Indications thérapeutiques : perte de forces des personnes âgées.

Mode d’emploi : le lierre prouve son utilité tout particulièrement chez les personnes âgées, en cas de perte de poids ou de lucidité. Il est alors intégré aux repas et utilisé également dans des bains revitali- sants. L’action est probablement due au thiocyanate contenu dans la plante qui peut avoir une action revitalisante sur la peau.

Localisation : Le lierre est une plante discrète, très répandue et pluriannuelle qui pousse dans les buissons et au bord des forêts. Il a de belles fleurs d’un bleu violet.

Récolte On utilise le jeune lierre haché menu, que l’on récolte pendant la longue période de floraison, au printemps et en été.

Livèche (Levisticum officinale)

« Si une femme souffre d’une rétention du flux mensuel, qu’elle fasse une soupe d’Œufs et de beurre fondu en quantité suffisante et y ajoute du jus de livèche (et du vin). Qu’elle en prenne avant et après le repas. »

Indications thérapeutiques : rétention ou absence de règles, douleurs prémenstruelles, crampes.

Posologie de base : 2 cuillers à soupe de jus de livèche (teinture mère), 2 Œufs battus dans 250 ml de bouillon de poule, ajouter 250 ml de vin. Porter le tout à ébullition. Une fois par jour, une tasse avant et après le repas, 14 jours avant la date prévue des règles.

Mode d’emploi Au Moyen Âge, il n’y avait pas de repas sans livèche. Aujourd’hui, elle est surtout utilisée dans les potages, les sauces et les plats de viande, en particulier les rôtis d’agneau. On peut utiliser toutes les parties de la plante.

Culture : la livèche se multiplie par division des racines et se plante dans un endroit ensoleillé dans une bonne terre humide en laissant 60 cm de distance entre les plants. Il est également possible de la semer.

Menthe aquatique (Mentha aquitana)

« Celui qui, pour avoir trop mangé ou avoir trop bu, a l’estomac et l’intestin alourdis, qu’il mange souvent de la menthe aquatique crue ou cuite, avec de la viande, dans la soupe ou des légumes, et l’oppres- sion passera, parce qu’elle refroidit quelque peu les viscères lourds et chauds et réduit ainsi l’oppression.

Celui qui est essoufflé parce qu’il souffre des poumons crache beaucoup de mucosités et tousse au moindre mouvement, mais celui qui est essoufflé par la graisse et pour avoir trop mangé et trop bu ne fait que respirer avec peine mais ne crache pas de mucosités. C’est ainsi que l’on fait la différence et que l’on sait qu’on a besoin de menthe aquatique, comme il est dit plus haut. »

Indications thérapeutiques : surpoids, sensation de réplétion, flatulences, crampes d’estomac, troubles digestifs.

Mode d’emploi : feuilles fraîches hachées menu ou poudre dans les sauces, potages, légumes, viandes.

Culture: dans les ruisseaux, ou dans une terre humide, plante plu- riannuelle.

Récolte : les nouvelles feuilles à partir de juin, avant la floraison.

Conservation : bocal hermétique, sac en papier, congélateur.

Menthe crépue (Mentha crispa)

« De même que le sel, ajouté avec mesure, relève les aliments, alors que, si l’on en ajoute trop ou trop peu, ceux-ci sont mauvais, de même la menthe crépue, ajoutée à la viande, au poisson, ou à tout autre aliment, ou encore à la purée, leur donne un bon goût et les relève agréablement. Mangée ainsi, elle réchauffe l’estomac et assure une bonne digestion. »

Indications thérapeutiques : gastrites et digestion difficile.

Mode d’emploi : ajouter de jeunes feuilles de menthe crépue cueillies avant la floraison et hachées menu aux potages et sauces aux herbes, à la salade, aux omelettes, aux plats d’agneau et de gibier.

Culture : la menthe crépue se développe à l’état sauvage et dans les jardins d’herbes aromatiques. Plante pluriannuelle, floraison de juillet à août. Se procurer des rejets, car la menthe ne produit pas de semences, et les planter à une distance de 25 cm dans un endroit mi- ombragé.

Menthe des champs (Mentha arvensis)

« Mais aussi, celui qui a l’estomac froid et mal irrigué et ne peut digérer les aliments, qu’il mange de la menthe des champs, crue, ou cuite avec les viandes ou le poisson, et elle réchauffe son estomac et facilite sa digestion. »

Indications thérapeutiques : gastrites, digestion difficile, dyspepsie.

Mode d’emploi : feuilles et jeunes pousses tendres hachées menu pour sauces en accompagnement de rôti d’agneau, fromage blanc, salade verte.

Culture : les jeunes plants à partir de mai dans un endroit ombragé du jardin, en pot sur le balcon, en hiver à la fenêtre de la cuisine. Plante vivace, pluriannuelle.

Récolte : les nouvelles feuilles à partir de juin, pour le séchage peu avant la floraison.

Conservation : bocaux hermétiques, sacs en papier ou congélateur.

Menthe pouliot (Mentha pulegium L.)

« La menthe pouliot a une douce chaleur… et elle possède en elle un peu de la viridité des quinze herbes suivantes : zituaire, giroflier, galanga, gingembre, basilic, grande consoude, pulmonaire, aristoloche, millefeuille, aurone, polypode, aigremoine, stur1, géranium des prés, menthe aquatique. »

Indications thérapeutiques : gastrite, ulcère gastrique, anacidité (manque d’acide chlorhydrique dans le suc gastrique), colite (inflammation du côlon), renvois, brûlures d’estomac.

Utilisation: dans les sauces, avec les légumes, l’agneau ou la viande de chèvre, les marinades, les gelées ou le vinaigre aromatisé aux herbes.

Culture : repiquer les plants dans le jardin d’herbes aromatiques en plein soleil ou mi-ombre. Plante pluriannuelle.

Conservation : bouquet d’herbes, dans un bocal hermétique.

Noix muscade (Myristica fragrans)

« La noix muscade a une grande chaleur (calor) et un heureux équi- libre dans ses propriétés. Celui qui mange de la noix muscade, elle ouvre son cŒur, purifie ses sens et il en retire une bonne intelligence. »

Indications thérapeutiques : remède universel pour les nerfs, contre la morosité, pour purifier le sang, détoxication, en cas de fatigue, indo- lence, difficultés de concentration, manque d’aptitudes, complexes, oppression.

Outre son action anti-inflammatoire, fluidifiante et antimicrobienne, la noix muscade a également des propriétés psychotropes et psychoac- tives, qui, en cas de surdosage et de mauvaise utilisation, peuvent induire une légère perte de conscience, voire une hallucination complète.

Mode d’emploi : de nombreux plats n’ont leur véritable spécificité que si l’on y ajoute un soupçon de noix muscade râpée: plats de viande ou de légumes, soufflé au fromage, potage au potiron, salade de fruits et pâtés.

Culture : dans l’archipel des Moluques.

Ortie (Urtica dioica L.)

« L’ortie n’est jamais bonne à manger crue. Mais lorsqu’elle sort fraîchement de terre, elle est bonne à manger une fois cuite, parce qu’elle purifie l’estomac (intestin) et en chasse les glaires. Et toute espèce d’ortie parvient à ce résultat. »

Indications thérapeutiques: encombrement gastrique (gastrite), en cure, pour purifier le sang (printemps).

Mode d’emploi : lorsque l’on a des orties fraîches, de jeunes pousses, on peut même en préparer un plat de légumes (comme les épinards). Le texte de Hildegarde permet aussi de penser que l’on peut ajouter des orties (poudre) à d’autres aliments – mais toujours cuites, cuites en même temps que les aliments. Comme la plupart des orties sont encore jeunes et tendres à la Semaine Sainte – les plus vieilles ne sont pas mangeables à cause de leurs tiges filandreuses – une cure de printemps (cure de nettoyage du sang) avec une omelette aux orties et aux épinards tombe à point le Jeudi Saint et ne peut être que vivement recommandée.

Localisation : les orties poussent sur les berges des rivières, au bord des chemins et dans les jardins.

Récolte : en mai/juin.

Pavot (Papaver somniferum)

« Lorsqu’on les mange, les graines de pavot apportent le sommeil et apaisent les démangeaisons… Mais elles sont meilleures et plus utiles si on les mange crues que cuites. »

Indications thérapeutiques : démangeaisons, neurodermites, insomnies.

Mode d’emploi : 1 cuiller à soupe de pavot avec une pomme coupée en tranches avant le coucher procure un bon sommeil et des rêves agréables. Les graines de pavot, qui ne contiennent pas de substances narcotiques et ne sont donc pas une drogue, entrent dans le strudel1, les gâteaux et les petits pains aux pavots.

Culture : semer au début de l’été, plante bisannuelle.

Persil (Herba Petroselini)

« Pour l’homme, le persil est meilleur et plus utile s’il le mange cru que cuit. Car lorsqu’il est cuit (chauffé), la force de sa viridité est quelque peu affaiblie. »

Indications thérapeutiques : en cas de fièvre. Par ailleurs, à maintes reprises, le vin au miel et au persil s’est avéré être un remède universel pour les cardiaques.

« Celui qui ressent des douleurs au cŒur, à la rate ou dans le côté, qu’il fasse cuire du persil dans du vin en y ajoutant un peu de vinaigre (de vin) et du miel à profusion et qu’il filtre ce mélange à travers un linge (filtre). Qu’il boive souvent de ce vin (des cardiaques) ainsi préparé et cette boisson le guérira. »

Utilisation : le persil est la plante aromatique de prédilection. Il en existe deux variétés: la plante aux feuilles lisses très aromatique et l’autre, un peu plus fade, aux feuilles frisées, utilisée pour garnir les plats. Le persil finement haché convient pour les salades, les potages et les potées. La sauce au persil est un régal avec les plats de viande et de poisson. Le persil ne doit pas être cuit, car il perd alors une partie de son parfum. Le persil tubéreux est cuit pour intensifier l’arôme du vin des cardiaques, des soupes et des viandes.

Culture : plante bisannuelle, le persil se sème en été dans les jardins à mi-ombre. La plante ne supporte pas de se retrouver face à elle- même, il ne faut donc pas la semer deux fois au même endroit. Le persil pousse d’autant mieux que l’on coupe plus souvent ses feuilles.

Poivre (Piper nigr./alb.)

« Si quelqu’un est splénétique (spleneticus, s’il a la rate malade) et est dégoûté de la nourriture, au point de n’avoir plus de plaisir à manger, qu’il mette un peu de poivre dans sa nourriture et qu’il en mette aussi sur du pain, et sa rate ira mieux et il n’éprouvera plus de dégoût pour la nourriture. »

« Mangé en abondance le poivre fait du mal à l’homme, le prédispose à la pleurésie (inflammation de la plèvre), détruit les humeurs qui s’accordent en lui et en suscite de mauvaises. »

Indications thérapeutiques : manque d’appétit, anorexie d’origine psychique.

Utilisation : les composants du poivre ne font pas que rehausser la saveur des mets, ils augmentent aussi l’appétit. La sécrétion de suc gastrique est stimulée et facilite la digestion. L’organisme est en mesure de mieux digérer la nourriture ingérée. Lorsque la sécrétion de suc gastrique et la quantité d’acide chlorhydrique sont réduites dans l’estomac et qu’il y a peu de ferments digestifs, la nourriture reste trop longtemps dans le tractus estomac-intestin et risque de fermenter. Il peut s’ensuivre dyspepsie, flatulences et constipation. En tant que « libérateur de suc gastrique », le poivre est donc une épice importante pour qui veut s’assurer une bonne digestion.

Pyrèthre (Anacyclus pyrethrum)

« Le pyrèthre est bon à manger pour celui qui est en bonne santé, car il diminue les substances nocives qui sont en lui, il augmente la quantité de sang pur et lui donne une saine intelligence. Il redonne même de la vigueur au malade qui n’a plus de forces et qui est prêt à défaillir. Il ne laisse rien subsister en l’homme qui ne soit digéré, mais lui procure au contraire une bonne digestion lorsqu’il est consommé assidûment, car il digère chaque aliment de par sa bonne chaleur.

De quelque façon qu’on le consomme, séché ou (cuit) avec la nourriture, le pyrèthre est utile et bon pour les malades et les bien portants. Il éloigne la maladie et empêche d’être malade… ».

Indications thérapeutiques: en cas de digestions difficiles, comme produit d’assainissement, en cas d’anémie pernicieuse, erreurs alimen- taires, diabète, dyspepsie, encombrements.

Mode d’emploi : saupoudrer 1 à 3 pointes de couteau de pyrèthre moulu sur les aliments à chaque repas ou les cuire avec les aliments (pour les sauces, potages, plats d’épeautre, sur le pain).

La racine de pyrèthre romain (Radix Pyrethri romani) provient de l’Anacyclus Pyrethrum DC., un composé qui se trouve dans la rrégion méditerranéenne, en Afrique du Nord, en Syrie et dans le Caucase. La racine de pyrèthre allemande, Anacyclus officinarum (Radix Pyrethri germanici) passe pour être frelatée. Le goût de la racine est d’abord neutre, puis très corsé, ce qui est dû à une résine à la saveur forte, de laquelle on a également isolé un alcaloïde, la pyréthrine. La racine contient par ailleurs des huiles essentielles et environ 33 à 40 % d’in- suline, un polysaccharide stimulant des défenses immunitaires.

Conservation : sous forme de poudre.

Rue vineuse (Ruta graveolens)

« La rue est efficace contre les aigreurs sèches qui apparaissent chez les gens à qui font défaut les humeurs favorables. Mais elle est meilleure et plus efficace crue (une feuille par jour après le repas) que réduite en poudre (un comprimé par jour après le repas). Et quand on en mange, elle apaise les bouillonnements excessifs du sang chez l’homme. En effet, la chaleur de la rue atténue l’excès de chaleur de la mélancolie et tempère son excès de froid. Et ainsi, le mélancolique se portera mieux s’il mange la rue après ses autres aliments. Et si on a pris un aliment qui provoque une douleur, il faut manger de la rue et on aura moins mal. »

A l’exception de certains remèdes contenant de la rue parmi d’au- tres ingrédients, la rue fait partie des simples, c’est-à-dire de ces plantes qui, employées seules, ont une action thérapeutique. Les feuilles mâchées crues sont plus saines que la plante séchée et l’on devrait avoir cette petite plante dans son jardin d’herbes aromatiques. Elle craint quelque peu le gel et aime le soleil et la chaleur.

Contre les bouffées de chaleur et les ulcères du duodénum on mangera les feuilles fraîches après le repas. C’est important. En cas d’ulcère du duodénum, les douleurs gastriques apparaissent de manière caractéristique peu de temps après le repas, contrairement à ce qui se passe en cas d’ulcère gastrique, auquel cas les douleurs se manifestent lorsqu’on a l’estomac vide et souvent plusieurs heures après le repas seulement. Peut-être que les bouffées de chaleur sont liées à un excès de bile. Quoiqu’il en soit, si on la mange crue, la rue est efficace pour normaliser le flux de la bile et des sucs organiques (ce que l’on nomme dysfonctionnement du métabolisme).

Indications thérapeutiques : dépressions, bouffées de chaleur, sai- gnements entre les règles, diabète, dysfonctionnements hormonaux, troubles de la digestion, engorgement biliaire, ulcère du duodénum, règles trop fortes, douloureuses.

Par son goût amer la rue exerce une forte action tonifiante sur tout l’organisme. Consommée fraîche ou en comprimés après le repas, elle stimule non seulement la digestion, mais produit également une « em- bellie » de l’humeur. Parce qu’elle contient beaucoup de Vitamine P, elle a une action protectrice sur les capillaires et les vaisseaux en cas de varices.

Chez les personnes mélancoliques, la rue a une action régénératrice.

Mode d’emploi : finement hachées, les feuilles très aromatiques accompagnent parfaitement les épinards, les mets à base de fromage et de fromage blanc, le pain beurré, les marinades de gibier, le poisson au court bouillon et l’agneau.

N’utiliser la rue comme aromate qu’en petites quantités, ne pas l’utiliser pendant la grossesse, car elle active la production d’Œstro- gènes.

Culture : repiquer les replants dès le printemps dans un endroit très ensoleillé et dans une bonne terre végétale.

Conservation : sécher rapidement les feuilles dans un endroit aéré ou conserver au congélateur.

Sarriette I (Satureja hortensis)

« Celui qui est affligé par la goutte, au point que ses membres sont constamment en mouvement (Parkinson), qu’il réduise en poudre de la sarriette et qu’il ajoute à cette poudre un peu de cumin et un peu plus de poudre de sauge, et qu’il mélange cette poudre à une liqueur de miel, qu’il en boive souvent après les repas, et sa santé s’améliorera. » Indications thérapeutiques : maladie de Parkinson, goutte, rhumatismes.

Mode d’emploi : cuire pendant 5 à 10 minutes les tiges et feuilles fraîches avec des haricots verts ou secs, potées, soupes de légumes, poisson, agneau et viande de chèvre, sauces et salade, croquettes d’épeautre aux herbes.

Culture : à partir d’avril sur couche, à partir de mai en pleine terre dans un endroit ensoleillé, en pot sur le balcon ou à la fenêtre. Plantée à côté des haricots, cette herbe éloigne les pucerons. Plante annuelle, il faut la semer chaque année.

Récolte : à partir de juin, la saveur est la plus forte juste avant la floraison.

Conservation : bocal hermétique, bouquet d’herbes, sac en papier.

Sarriette II (Satureja hortensis)1

« Celui dont le cœur est affaibli et l’estomac malade, qu’il mange souvent de cette plante sans la faire cuire, et ses forces lui reviendront. Celui qui est triste également, la sarriette le rendra joyeux, s’il en mange. Elle guérit et clarifie par ailleurs les yeux, lorsqu’on la mange. »

Indications thérapeutiques : la sarriette est un ingrédient efficace du miel au fenouil des Alpes et aux poires pour l’assainissement de l’intestin. En cas de tristesse, mélancolie, instabilité d’humeur, surtout chez les personnes âgées ayant des problèmes de vue (cataracte).

Utilisation : la sarriette est un hypotenseur, elle est également prescrite comme carminatif en cas de troubles gastro-intestinaux.

Culture : en Europe dans les jardins de plantes médicinales et chez les cultivateurs. La sarriette de montagne appartient à la même famille.

Sauge (Salvia officinalis)

« Si quelqu’un souffre d’un excès d’humeurs nocives ou s’il a une haleine fétide, qu’il fasse cuire de la sauge (feuilles) dans du vin, qu’il le filtre à travers un linge et qu’il en boive souvent et les mauvaises humeurs et les mucosités diminueront. Mais si celui qui souffre de ces maux a des rhumatismes ou est un peu paralysé, qu’il fasse cuire la sauge dans de l’eau et qu’il boive cette tisane de sauge : les humeurs et le flegme diminueront en lui. Car, si la sauge était cuite dans du vin, cela accroîtrait considérablement les humeurs rhumatismales en lui. »

Indications thérapeutiques : mauvaise haleine, mucosités dues à la pollution, erreurs alimentaires, maladies infectieuses, ulcères gastriques, vomissements de sang.

La sauge est l’une des plantes médicinales les plus importantes, non seulement pour Hildegarde, mais pour l’ensemble des médecines naturelles. Son nom latin, Salvia (de salvus = sain, en bonne santé) traduit ses grandes vertus curatives. Selon Hildegarde, la sauge fait disparaître les causes de la maladie. Elle donne en effet sa recette à la fois dans son traité et dans la Physica ; la sauge régularise l’ensemble des humeurs, car elle pourvoit aux « boni humores » dans le sang, dans la lymphe et dans les glandes hormonales, dans lesquelles les humeurs se forment. La sauge fait disparaître les trois humeurs géné- ratrices de maladies :

mali humores : mauvaises humeurs, par suite d’erreurs alimentaires (aliments crus, suralimentation, « poisons de la cuisine »)

noxii humores : humeurs nocives par suite de dérèglement hor- monal (histamine en cas d’allergies, inflammations) ;

infirmi humores : humeurs dues aux maladies infectieuses, toxines, déchets du métabolisme.

Mode d’emploi : feuilles finement hachées dans les potages et les sauces, avec le poisson, la volaille, l’agneau et le gibier. Donne de la saveur à tous les plats. Le foie de poule préparé avec de la sauge est un délice et un remède contre l’anémie. On peut même préparer de la pâtisserie avec de la sauge.

Culture : semis ou jeunes plants dans un sol meuble en plein soleil.

Serpolet (Thymus serpyllum)

« Celui qui a les chairs malades (les tissus), au point que celles-ci démangent comme la gale, qu’il prenne du serpolet et le mange souvent avec de la viande ou cuit dans des légumes et ses chairs seront soignées de l’intérieur et guériront. »

Indications thérapeutiques : éruptions cutanées, acné, neuroder- mites, pour purifier le sang.

Mode d’emploi : le serpolet peut être utilisé comme aromate pour remplacer le thym ordinaire dans les plats de viande, en particulier d’agneau, les potées de légumes, les boulettes de foie ou encore dans les salades.

Culture : on peut cultiver les jeunes plants au printemps dans des endroits très ensoleillés et dans un sol pauvre, sans engrais. Les protéger du gel en hiver avec de la paille ou des branches de pin.

Récolte : on peut récolter les jeunes pousses toute l’année et les utiliser après les avoir finement hachées.

Conservation : en bouquet d’herbes aromatiques.

Tanaisie (Chrysanthemi vulgaris herba sine florib.)

« La tanaisie combat toutes les humeurs superflues qui s’écoulent. Celui qui a facilement un rhume ((catarrhe) ou tousse, qu’il prenne de la tanaisie dans une soupe, en omelette ou avec de la viande ou sous quelque autre forme. Elle réprime les humeurs, afin qu’elles n’aug- mentent point et qu’ainsi elles disparaissent. »

Indications thérapeutiques : refroidissements, catarrhe chronique, rhume affectant tous les membres de la famille, polypes, adénoïde, lymphatisme, pertes blanches.

Le meilleur remède en cas d’hypertrophie bénigne de la prostate: 1 à 3 fois par jour, 5-10 gouttes de jus de tanaisie (Firme Jura) dans un verre à liqueur de vin.

Mode d’emploi : nous utilisons toujours la tanaisie (qui n’est pas une fougère et n’en porte que le nom1), sans les fleurs. Celui qui possède cette plante médicinale dans son jardin peut cuire les jeunes feuilles comme indiqué. Lorsqu’on laisse de côté les fleurs, la plante n’est pas toxique aux petites quantités indiquées. En cas de catarrhe chronique dans une famille, quand toute la famille ne cesse d’être enrhumée, la tanaisie est efficace si on l’utilise régulièrement en petite quantité (une pointe de couteau par personne et par jour, cuite avec tous les mets) et assez longtemps (plusieurs mois). La soupe agit rapi- dement en cas de toux (soupe à la semoule d’épeautre ou soupe claire à la farine d’épeautre assaisonnée à la tanaisie).

La tanaisie s’avère efficace contre les pertes blanches (fluor albus), en particulier lorsqu’il n’y a pas d’infection spécifique. Dans ce cas, on mélange une pointe de poudre de tanaisie à une cuiller à soupe de potage à la farine d’épeautre. Si l’on consomme ce potage une fois par jour, les pertes disparaissent normalement au bout de deux semaines.

Si l’on se conforme au dosage et à l’utilisation des feuilles de tanaisie (Chrysanthemi vulgaris herba) aucune toxicité n’est à craindre, d’autant plus que la tanaisie est toujours cuite avec les aliments et que les quantités éventuelles de thujon disparaissent dans la vapeur d’eau.

Culture : plantation de jeunes plants ou semis dans un endroit enso- leillé dans un sol pauvre et sablonneux. Les plants résistent à l’hiver et rejettent au printemps.

Récolte : feuilles, aussi longtemps que la plante ne fleurit pas.

Conservation : séchée, en bouquet, en bocal ou au frigidaire, extré- mités vertes des feuilles au congélateur.

Véronique cressonnée (Veronica beccabunga)

« Lorsque les hémorroïdes sont enflammées par des sucs nocifs et séreux et se mettent à saigner et que le sang s’échappe avec les selles, il ne faut pas l’en empêcher car il purge et agit comme une purge. Mais s’il apparaît trop fortement au niveau de la digestion, alors le malade ajoutera de la germandrée à ses légumes ainsi que d’autres herbes bénéfiques, dont on peut s’alimenter (qui sont mangeables, par exemple des sauces aux herbes). Il les consommera avec modération car la germandrée réduit de tels saignements et les retient ; les légumes et d’autres herbes (comme complément) le rétabliront. »

Indications thérapeutiques : saignement des hémorroïdes, anémie due à des saignements.

Mode d’emploi : cuire à l’étouffée les jeunes feuilles charnues comme des épinards dans très peu d’eau, assaisonner avec de l’ail et du sel.

Lorsque l’on ne dispose pas de plantes fraîches, on peut également cuire de la teinture mère de véronique avec les légumes : 40 gouttes ou une cuiller à café dans le mets chaud, une fois par jour pendant un mois.

Culture : dans les eaux vives des ruisseaux ou des cuveaux irrigués dans le jardin et dans des biotopes humides. Elle se multiplie d’elle- même par prolifération des racines.

Récolte : toute l’année.



1. Les traducteurs hésitent entre betterave et épinards (note trad.)

1. Spécialité autrichienne et allemande composée de pommes roulées dans une pâte fine (note trad.)

1. Il existe deux mots pour désigner la sarriette en allemand : Bohnenkraut et Pfefferkraut, d’où deux rubriques distinctes concernant cette plante dans le texte allemand. (note trad.)

1. En allemand la tanaisie se dit « Rainfarn » et la fougère « Farn ou Farnkraut » (note trad.).




LE JARDIN D’HERBES AROMATIQUES SELON HILDEGARDE

Les herbes aromatiques peuvent se cultiver au jardin, sur le balcon ou en pot sur le rebord de la fenêtre. Leur arôme est particulièrement puissant si on les utilise fraîchement coupées et lorsqu’elles sont récoltées avant la rosée et le lever du jour. C’est pendant les heures chaudes de midi que leur teneur en huiles essentielles est minimale. On ne devrait pas récolter d’herbes aromatiques en période de lune décroissante, même pas pour les conserver, car alors elles ne possè- dent pas de vertus curatives.

Hildegarde parle ainsi de la récolte des herbes :

« Les herbes nobles et curatives, coupées ou arrachées avec la racine en lune croissante, conviennent, car elles sont alors pleines de sève, meilleures pour la préparation d’électuaires (bouillies médici- nales), de pommades et autres remèdes, que si on les récoltait en période de lune décroissante. »

Pour celui qui possède un jardin, c’est un vrai plaisir d’aménager un coin d’herbes aromatiques. Sur trois ou quatre mètres carrés, il peut déjà planter les douze herbes les plus importantes aux yeux de Hildegarde. On divise le carré d’herbes en herbes annuelles, bisan- nuelles et pluriannuelles. Les herbes annuelles seront changées de place tous les ans.

La plupart des herbes se développent particulièrement bien dans une terre meuble, riche en humus et dans des endroits ensoleillés. Les plantes annuelles ou bisannuelles seront semées en mars, directement en place ou en couche. Les semis dans les pots de fleurs sur le rebord de la fenêtre peuvent être avancés.

Les jeunes plants des herbes sensibles au froid (basilic, romarin, rue, hysope) seront mis en place en mai, mais les semis et la plantation se feront en période de lune croissante :

« Toutes les semences mises en terre en période de lune croissante lèvent et poussent plus vite et donnent également plus de vert que les plantes semées en période de lune décroissante, car elles se dévelop- pent avec la lune croissante. »

Le tableau suivant propose un condensé d’indications précises sur la culture et la récolte des herbes.

Sécher : Jamais au soleil. Lier les herbes en bouquets et les sus- pendre la tête en bas. Séparer les herbes séchées des tiges et les conserver en bocaux hermétiques.

Congeler : Couper finement les herbes fraîchement récoltées, les congeler avec très peu d’eau dans des bacs à glaçons et les utiliser par portions ou les congeler sans les couper et avec les tiges dans des sachets. Écraser les herbes congelées à la main et les conserver dans des boites au congélateur.

Légende des signes utilisés



	


	plante en pot, jardinière
	


	plante annuelle



	 
	 
	


	plante bisannuelle



	


	emplacement ensoleillé
	


	convient comme plante d’ornement



	


	mi-ombre
	


	résistante







	Aneth


	Semis en pleine terre en mars jusqu’au début août.





	 
	Nouveaux semis toutes les quatre semaines.



	


	Hauteur jusqu’à 1 mètre.



	


	On n’utilise que les jeunes pousses de la plante fraîche, il n’est donc pas nécessaire de laisser monter l’aneth très haut sur le balcon. Séchées, les feuilles d’aneth perdent une grande partie de leur arôme. On utilise les parties anciennes avec des fleurs pour la préparation de concombres marinés.



	Armoise


	Semis sur couche en mars ou directement en place.





	 
	Plantation fin avril.



	


	Hauteur 1 mètre.



	


	Il ne vaut guère la peine de cultiver l’armoise, elle pousse à



	


	l’état sauvage sur les terres incultes, le long des haies et dans les champs.



	 
	On utilise les jeunes panicules fraîches et séchées peu de temps avant la floraison ou encore les jeunes feuilles.



	Basilic


	Semis sur couche à partir d’avril.





	


	Plantation à partir de la mi-mai (le basilic ne supporte pas les gelées).



	


	Hauteur 30 cm.



	


	Les feuilles peuvent être utilisées à tout moment pour les besoins



	


	courants. Pour sécher le basilic, la récolte se fera au commencement de la floraison en juillet, une deuxième récolte en septembre. Les espèces à petites feuilles sont plus aromatiques.



	Capucine


	Semis sur couche en mars ou en pleine terre à partir de la mi-mai Période de plantation: mi-mai (peu d’arrosage)





	




	Récolte de juin à octobre (feuilles, boutons, fleurs)



	




	Ne peut être séché.



	Cerfeuil


	Semis en pleine terre de mars à fin avril (ne pas semer trop serré), nouveaux semis tous les mois.





	


	Récolte, dès que le cerfeuil atteint 25-30 cm, c’est alors que son



	


	 parfum est le plus développé. Le cerfeuil en fleur n’est plus bon. S’il est coupé à la hauteur d’un pouce, il rejette une deuxième fois. Comme le cresson alénois, le cerfeuil peut être cultivé sur la fenêtre. Tant que les jeunes plants ne sont pas levés, il peut rester à couvert.



	 
	Séché, le cerfeuil a peu de parfum.



	Ciboulette


	Semis sur couche en mars ou en pleine terre à partir d’avril.





	 
	Plantation en mai (de préférence morcellement des plants).



	


	En septembre, mettre les touffes vigoureuses en pots pour l’hiver.



	


	On peut également renouveler la ciboulette en hiver à tempéra- ture ambiante.



	 
	Il faut alors la couper juste au dessus de la terre et laisser pousser complètement les brins avant une nouvelle coupe.



	Coriandre


	Semis en pleine terre en mars/avril.





	 
	Hauteur jusqu’à 60 cm.



	


	La coriandre ne mûrit sous nos latitudes que dans des conditions



	


	particulièrement favorables. Dans les pays méditerranéens, on



	


	utilise également la coriandre en salade. Celui qui aime la coriandre peut également en cultiver en pot. Arracher la plante



	 
	avant que les graines ne soient mûres. Sécher les ombelles et recueillir les fruits tombés.



	Cumin blanc


	Semis en pleine terre en avril.





	 
	Récolte la deuxième année, fin juin.



	


	Il n’est pas rentable de cultiver soi-même le cumin. Si toutefois



	


	on s’y décide, on appréciera tout particulièrement les jeunes feuilles qui relèvent merveilleusement les salades vertes. Le cumin vendu comme épice ne peut servir de semence car il a peu de potentiel germinatif.



	Estragon


	Période de plantation: avril (par morcellement des souches).





	 
	Hauteur 75 cm (ameublir fréquemment le sol).



	


	Récolte des jeunes feuilles et des pousses d’avril à octobre, ne



	


	prélever qu’une petite quantité la première année.



	


	L’estragon perd une grande partie de son arôme lorsqu’il est séché.



	 
	Un plant est suffisant pour une famille de quatre personnes.



	Fenouil


	Semis sur couche en mars.





	 
	Période de plantation : mai.



	


	Hauteur 1,50 m.



	


	Celui qui apprécie le fenouil, devrait en semer quelques graines.



	


	On peut acheter la semence de fenouil (tisane de fenouil) à tout moment, de sorte que l’on peut s’éviter les inconvénients causés par la conservation de la plante pendant l’hiver sous châssis ou à la cave.



	Hysope


	Semis sur couche en mars.





	 
	Semis en pleine terre en avril. Hauteur 50 cm.



	


	On peut prélever quelques feuilles tout l’été ; la première année



	


	il ne faut cependant pas couper de pousses.



	 
	Comme deux pieds sont suffisants pour une famille de quatre personnes, il est plus simple de se les procurer auprès d’un jardinier.



	Lavande


	Semis sur couche en mars/avril.





	 
	Période de plantation milieu à fin mai



	


	Il est préférable de morceler les pieds.



	


	Hauteur 50 cm.



	


	Récolte des feuilles et des pousses pendant tout l’été. Un plant



	


	couvre les besoins d’une famille de quatre personnes.



	Livèche


	Plantation : mars/avril.





	 
	Semis sur couche en mars. Hauteur 1,50 m.



	


	Il est également possible de cultiver les jeunes plants dans des pots de fleurs ou une jardinière et d’en prélever des feuilles



	


	pendant tout l’été. La plante prolifère très vite et est plus appro- priée au jardin, où elle s’accommode également d’un emplace- ment ombragé.



	 
	La livèche conserve son arôme une fois séchée. Les racines peuvent également être séchées et utilisées dans des potages. Un plant couvre les besoins d’une famille de quatre personnes.



	Marjolaine


	Semis sur couche en mars/avril.





	


	Plantation : mi-mai (ratisser souvent, la plante a besoin de beau- coup d’oxygène).



	


	Hauteur 30 cm.



	


	La récolte se fait fin juillet – après formation des boutons – car c’est à ce moment que la plante est la plus aromatique. Réduite à



	


	3 cm de hauteur, elle repoussera. Jusqu’à trois récoltes par an. Dix plants sont suffisants pour une famille de quatre personnes.



	Mélisse


	Semis sur couche en mars/avril.





	 
	Plantation en mai (veiller à ce que le sol reste humide).



	


	Hauteur 50-60 cm.



	


	Récolte pendant tout l’été. Pour l’hiver et pour des infusions, couper les pousses peu avant la floraison et retirer les feuilles



	


	une fois séchées.



	Menthe poivrée


	Plantation en avril.





	


	Récolte permanente de quelques feuilles. Pour sécher la menthe, récolte peu avant le développement des bourgeons. La menthe



	


	peut se récolter deux ou trois fois par an. Cinq à six pieds suffisent pour une famille de quatre personnes.



	Persil


	Semer en pleine terre en mars et avril, et en terrain à l’abri du gel, dès le mois de février.





	


	Il existe du persil frisé et du persil tubéreux dont les feuilles sont



	


	lisses. Ce dernier a un goût plus prononcé. En septembre le persil peut être mis en pots et placé sur la fenêtre.



	Pimprenelle


	Semis en pleine terre en avril.





	 
	Hauteur 40 cm.



	


	Récolte des jeunes feuilles toute l’année (Éliminer les bourgeons à fleurs)



	


	En septembre rempoter les plants et les conserver sur la fenêtre.



	


	Ne peut se sécher.



	Pourpier


	Semis en pleine terre de la mi-mai au mois d’août.





	 
	Hauteur 15 cm.



	


	Récolte avant la floraison, environ deux semaines après que la



	


	semence ait levé.



	


	Le pourpier demande beaucoup d’humidité et de soleil.



	


	Ne peut se sécher.



	Romarin


	Plantation mi-mai.





	 
	Hauteur 60-70 cm.



	


	Les jeunes feuilles et les jeunes pousses se récoltent toute



	


	l’année. Le romarin à sécher est récolté avant la floraison.



	


	Le romarin à feuilles persistantes supporte mal les gelées. Il est



	


	préférable de le mettre en pots en automne et de le conserver à la fenêtre en un endroit bien ensoleillé.



	 
	Un pied est suffisant pour une famille de quatre personnes.



	Rue vineuse


	Plantation en avril.





	 
	Hauteur 70-80 cm.



	


	On peut prélever quelques feuilles dès le mois de mai, les



	


	pousses couvertes de feuilles seront coupées avant le début de la floraison à 15 cm du sol. Utiliser comme aromate à petites doses seulement.



	 
	Un pied est suffisant pour une famille de quatre personnes.



	Sarriette


	Semis sur couche en mars/avril, ou directement en place au début mai





	


	Semis en pleine terre à partir de la mi-mai (la sarriette ne



	


	supporte pas les gelées).



	


	Plantation en mai (planter 2-4 jeunes plants ensemble).



	 
	Hauteur 25 cm.



	 
	De juin à octobre la sarriette s’utilise fraîche.



	 
	La sarriette est particulièrement aromatique peu avant l’éclosion des bourgeons et pendant la période de floraison, elle peut alors être séchée.



	Sauge


	Semis sur couche en mars.





	


	Plantation en avril/mai (également par morcellement des plants).



	 
	Hauteur 50 cm.



	


	De mai à septembre on peut utiliser les feuilles velues, légèrement



	


	amères, fraîches. Une fois séchées – avant la floraison – leur arôme est plus intense. Un pied est suffisant pour une famille de quatre personnes.



	Thym


	Semis sur couche en mars/avril.





	 
	Plantation en mai.



	


	Hauteur 25 cm.



	


	De mai à août on peut utiliser sans discontinuer les pousses pour



	


	les besoins courants. Pour les sécher, les couper en mai/juin et à la fin du mois d’août. Un ou deux pieds sont suffisants. On



	


	pourra se les procurer chez un jardinier, et s’épargner ainsi la peine de les cultiver.





Le jardin d’herbes médicinales devant la Maison de cure de sainte Hildegarde est très joliment aménagé et on peut y découvrir les plantes les plus importantes recommandées par Hildegarde.




ÉPEAUTRE, FRUITS ET LÉGUMES :
DES HYDRATES DE CARBONE COMPLEXES

Le régime à base d’épeautre, de fruits et de légumes apporte des hydrates de carbone complexes et des fibres végétales de grande valeur nutritive qui protègent des maladies de civilisation liées à l’ali-mentation. Tous les grands organismes de santé sont unanimes à reconnaître qu’une alimentation riche en fibres végétales (30 à 40 g de fibres végétales par jour et 60 à 65 % de l’ensemble des calories four- nies par les hydrates de carbone complexes) comporte des substances protectrices vitales pour l’organisme. Une telle alimentation contribue à réduire l’excès de poids, à prévenir les maladies cardio-vasculaires et protège de certains cancers (sein, intestin, prostate, glandes sali- vaires, cancer de l’utérus et des ovaires). 80 % de tous les cancers sont dus à des facteurs dont nous sommes pleinement responsables, car ils sont la conséquence de notre mode de vie et de notre alimentation. L’éducation, la religion, la culture et le rang social influent considéra- blement sur la relation indissociable qui existe entre nos habitudes alimentaires et notre état de santé. Pour parvenir à ces conclusions scientifiques, les Américains ont dépensé plus de 1,2 milliards de dol- lars ces cinq dernières années. Hildegarde de Bingen avait déjà énoncé ces vérités il y a 850 ans.

L’épeautre, les fruits et les légumes, sont une source abondante d’hydrates de carbone complexes et de fibres végétales, alors que la viande, la volaille et les produits laitiers ne contiennent ni hydrates de carbone ni fibres végétales. Les céréales complètes et les produits à base de céréales complètes, le pain et les pâtes fournissent également des hydrates de carbone et des fibres végétales, tout comme les fruits et les légumes, les haricots secs, les pois, les pois chiches, le fenouil, le céleri, les carottes et les betteraves, et surtout les châtaignes, très appréciées de Hildegarde. De plus, les hydrates de carbone complexes et les fibres végétales ne se trouvent jamais seuls, mais toujours assortis de vitamines, de minéraux et d’oligo-éléments très précieux et indispensables pour une vie harmonieuse.

Sucre, miel et hydrates de carbone

Tous les hydrates de carbone se présentent soit sous forme simple (monosaccharides), soit sous forme double (disaccharides) ou complexe (polysaccharides) et sont composés d’une, de plusieurs ou de nombreuses molécules de sucre. Les monosaccharides les plus fré- quents sont le glucose, le fructose et le galactose. Le glucose (sucre de raisin, glucose du sang ou dextrose) est le monosaccharide le plus important d’un organisme animal. Il existe à l’état libre dans pratiquement tous les fruits sucrés, le raisin, les pommes, les cerises, les fram- boises, dans le miel, le miellat et le nectar. Le fructose (sucre de fruits) se classe aussi parmi les sucres simples. On le trouve également dans les fruits sucrés et le miel, avec le glucose. Il est deux fois plus sucré que le glucose et peut de ce fait être utilisé par les diabétiques pour économiser le glucose. Dans la nature, les disaccharides se présentent sous trois formes ; saccharose (sucre de canne), lactose (sucre de lait) et maltose (sucre de malt). Le lactose est composé de deux monosac- charides, le galactose et le glucose, que l’on trouve dans le lait des mammifères. Le lait maternel contient 5 à 8% de lactose, alors que le lait de vache n’en contient que 4 à 6 %. Le galactose joue un rôle très important dans l’élaboration du système nerveux central, des cerébrosides et des gangliosides, dans les premiers jours qui suivent la nais- sance. C’est pourquoi le lait maternel est si important pour le dévelop- pement du système nerveux central et ne peut être remplacé de but en blanc par le lait de vache.

Intolérance au lactose – une nouvelle maladie à la mode

Le lactose est une substance propre à l’organisme, elle est produite en grande quantité lors de la préparation du fromage à partir de lait de vache. Le lactose se trouve également dans le lait et dans tous les produits laitiers. Il est décomposé dans l’intestin grêle par une
enzyme, la lactase (x-galactosidase), en ses composants le galactose et le glucose. Le lactose active le développement des bactéries spéci-fiques de l’acide lactique, naturellement présentes dans la flore de l’intestin grêle.

Lorsque la lactase fait défaut, il se produit une intolérance au lactose, qui se manifeste par des réactions allergiques. Par l’apport de lactase sous forme de Lactase-Plus, le lait et les produits laitiers seront de nouveau bien tolérés. 1 à 3 cuillers à soupe par jour de Lactase-Plus, mélangées aux produits laitiers, sont suffisantes pour compenser totalement ce manque.

Le sorbitol –un édulcorant naturel

Parmi les sucres simples figure également le D-sorbitol (alcool de sucre) que les diabétiques peuvent employer comme édulcorant, car il ne consomme pas d’insuline. On le trouve dans la plupart des fruits, il est particulièrement abondant dans les fruits rosés (cerises, pommes, poires et nèfles) et constitue l’un des éléments caractéristiques des jus de fruits, du cidre et du poiré. Le principal disaccharide est le sucre de canne et de betterave, composé d’une molécule de glucose et d’une molécule de fructose. Les fruits doux, les bonbons, le miel, les sirops, les boissons non alcoolisées et les boissons à base de fruits contien- nent beaucoup de saccharose. Le sucre de malt ou maltose est composé de deux molécules de glucose et joue un rôle important dans la production de bière et d’eau de vie, où on le trouve en grande quantité sous forme de malt torréfié dans le moût sucré.

Hydrates de carbone simples et complexes

Les hydrates de carbone complexes sont composés de centaines, voire de milliers d’hydrates de carbone, les polysaccharides. Ils constituent l’élément essentiel de notre alimentation. A ce groupe appartiennent les amidons, les hydrates de carbone de réserve de la plupart des plantes, que l’organisme peut transformer assez facilement en sucres solubles, ainsi que les substances qui constituent la charpente des plantes (cellulose, hémicellulose, pectine, qui ne sont pas hydrosolubles et ne peuvent donc pas être utilisées ni digérées par l’organisme). Mais ce sont des fibres végétales précieuses, que l’on trouve dans les parois cellulaires des céréales, dans les fruits et dans les épluchures des légumes.

Les aliments contenant du sucre tels les gâteaux, les biscuits, les bonbons et les desserts contiennent beaucoup de monoet de disaccharides et sont utilisés par l’organisme comme source d’énergie pour le système nerveux, bien qu’ils renferment peu de vitamines et de minéraux. La plupart des aliments renfermant des amidons, tels le pain, les produits céréaliers, les haricots, les pâtes, contiennent beau- coup de vitamines et de minéraux. Au regard de leur faible valeur calorique, on les appelle hydrates de carbone complexes et ils sont particulièrement précieux parce qu’ils ne contiennent que peu de graisses et sont dépourvus de cholestérol. Et pourtant, on ne peut se passer de sucres simples. Le corps utilise le sucre, que l’on nomme aussi glucose du sang, comme source d’énergie pour le cerveau et le système nerveux périphérique. Le glucose maintient la température du corps, fournit l’énergie nécessaire aux muscles, à la digestion, la respiration, la fabrication des cellules et leur réparation et il est nécessaire au bon fonctionnement du système immunitaire. Une grande partie du glucose que l’organisme trouve dans l’alimentation, qu’il provienne du sucre ou de l’amidon, est stockée dans le foie et dans les muscles sous forme d’hydrate de carbone complexe, le glycogène (amidon du foie). Le glycogène est l’hydrate de carbone de réserve des espèces animales et il sera retransformé en glucose en cas de besoin. Les hydrates de carbone excédentaires sont stockés par le corps sous forme de graisse. Comme les monoet disaccharides parviennent rapidement dans le sang, ils produisent un gros surcroît d’énergie momentané et consomment de ce fait une forte quantité d’insuline. L’insuline faisant baisser le taux de glycémie, il se produit rapidement une hypoglycémie accompagnée d’une sensation de fatigue et de faiblesse, surtout après des performances sportives, qui absorbent également du glucose, Bien que certains naturopathes évitent et même condamnent le sucre, Hildegarde n’a rien à objecter à une consommation modérée de sucre.

A l’époque de Hildegarde, on ne connaissait que le sucre de canne, et le sucre de betterave que nous utilisons habituellement aujourd’hui n’existait pas. Les cannes à sucre sont écrasées dans des pressoirs pour donner un sirop contenant 14 % de saccharose. Le sucre de canne cristallisé de couleur brune est séparé de l’eau mère (mélasse) par centri-fugation. Ce sucre de canne complet, non raffiné (95 % de saccharose) contient dix fois plus de minéraux que le sucre blanc industriel qui lui, est raffiné. Nous conseillons uniquement le sucre roux de canne complet décrit par Hildegarde, par exemple le sucre Rapadura.

Il convient d’éviter le sucre blanc industriel, car, lors de son passage dans l’organisme, il lui ravit de précieux minéraux et vitamines. En outre, les caries et les paradontoses sont la conséquence d’une consommation excessive de sucre et de soins dentaires insuffisants. Il faut également restreindre la consommation excessive de sucreries très concentrées en sucre tel le chocolat, les bonbons, les confitures et les jus de fruits.

Miel écumé

Ces recommandations valent également pour le miel. Les personnes en surpoids, en particulier celles qui ont un taux de cholestérol élevé, devraient éviter le miel et surtout le beurre avec du miel, car ces deux produits augmentent le taux de cholestérol. Pour les malades et les personnes maigres, Hildegarde conseille la consommation de miel écumé vendu en pharmacie sous le nom de Mel depuratum :

« Chez celui qui est gras et bien en chair, le miel provoque des humeurs fétides, s’il en mange souvent. Mais celui qui est maigre et sec n’aura point à en souffrir, si le miel est chauffé (Mel depuratum). Mais si le miel est mangé dans le rayon avec la cire, il réveille la bile noire qui est en l’homme et le fait tellement souffrir qu’il fait croître en lui la lourdeur (accablement) et la mélancolie. »

Les aliments contenant de l’amidon, tels l’épeautre, les fruits et les légumes, sont donc des sources de protéines végétales, meilleures pour la santé et moins chères que les protéines animales, car ils contiennent également de nombreuses vitamines et de nombreux minéraux ainsi que les précieuses fibres végétales. Contrairement à leur réputation, les hydrates de carbone complexes (pâtes, pain, haricots) sont des aliments parfaits pour perdre du poids, lorsqu’ils ne sont pas surchargés de beurre, de crème fraîche et d’autres matières grasses. Les aliments riches en amidon ne font pas grossir car, comme les protéines, ils ne contiennent pas plus de quatre calories par gramme, alors qu’un seul gramme de matière grasse en contient déjà neuf.

Si l’on compare toutefois 100 calories issues d’aliments riches en hydrates de carbone (amidon) et 100 calories provenant de matières grasses, on s’aperçoit que seuls 75 % des hydrates de carbone sont absorbés par le corps, et que 25 % servent au métabolisme. Des 100 calories de matières grasses, 97 % passent directement et sans tarder dans la graisse corporelle, alors que 3% seulement sont utilisés pour le métabolisme. C’est pourquoi les hydrates de carbone complexes ne font pas grossir si facilement. Nous mettons ce fait à profit dans notre régime d’amaigrissement à base d’épeautre, dans lequel, un jour sur deux, le patient se nourrit exclusivement d’épeautre, de fruits et de légumes. Ce régime, poursuivi pendant une période assez longue, permet de réduire le surpoids.

Le pain fait-il vraiment grossir ?

Il y a quelques années, une université américaine a démontré que l’on pouvait perdre du poids en se nourrissant de pain. Plusieurs étudiants devaient manger chaque jour, et cela pendant huit semaines, douze tranches de pain en plus de leur alimentation normale. A la fin de ce régime, chaque étudiant avait perdu en moyenne 7 kilos. Il faudrait en effet manger plus d’un pain d’épeautre pour atteindre le nombre de calories apportées par les sucreries et autres gourmandises que l’on grignote quotidiennement. Alors que le pain d’épeautre est en outre riche en hydrates de carbone complexes, protéines, vitamines, minéraux et oligo-éléments, les aliments sucrés ne contiennent que du sucre industriel de peu de valeur nutritive, et des graisses qui font grossir, mais aucune vitamine!


	1 tasse de lait entier– cacao


	= 120 kcal


	=1 tranche de pain d’épeautre




	100g de cacahuètes


	= 622 kcal


	= env. 5 tranches de pain d’épeautre




	100g de crackers


	= 194 kcal


	= env.4 tranches de pain d’épeautre




	100g de chips


	= 572 kcal


	= 41/2 tranches de pain d’épeautre




	100 g de barres de chocolat


	= 462 kcal


	=3 1/2 tranches de pain d’épeautre




	100 g de glace à la vanille


	= 208 kcal


	=1 1/2 tranche de pain d’épeautre




	100g de sucreries ou autres gourmandises


	
= 2178 kcal


	
= 19 1/2 tranches de pain d’épeautre







Fibres végétales
Une protection contre la suralimentation et la sous alimentation

Les fibres végétales solubles et insolubles, découvertes dans le son d’avoine (soluble) et le son de blé (insoluble) ont une importance toute particulière pour la santé parce qu’elles ont chacune une action spécifique dans le tractus gastro-intestinal. Le son de l’épeautre contient à la fois des fibres solubles et insolubles, de sorte qu’il réunit les propriétés du son d’avoine et celles du son de blé.

Des études scientifiques prouvent même que la consommation de son d’avoine uniquement peut favoriser l’apparition de cancers de l’intestin, car le son d’avoine, qui est soluble, provoque une augmen- tation de la bile dans l’intestin.

Les fibres végétales sont des polysaccharides contenant de l’amidon, donc des hydrates de carbone à chaîne longue comme la cellulose, l’hémi-cellulose, la lignine, la pectine, les pentoses, qui ne peuvent être ni absorbées ni synthétisées pendant la digestion car elles sont insolubles. D’où leur nom de fibres végétales insolubles, car elles ne se dissolvent pas dans l’eau, mais se contentent de gonfler et d’assurer un passage rapide du chyme dans l’intestin.

Selon le Dr. Denis P. Burkitt, pionnier en matière de fibres végétales insolubles, ces fibres préservent de la constipation ; elles jouent également un rôle important en protégeant contre les hémorrhoïdes, les diverticuloses (cavités ou diverticules dans l’intestin) le cancer de l’estomac et de l’intestin, les varices et la hernie hiatale.

Selon le Dr. Burkitt, les fibres végétales insolubles protègeraient du cancer parce qu’elles :

– augmentent le volume des matières fécales et réduisent ainsi les substances cancéreuses et précancéreuses dans l’intestin et contribuent à les éliminer.

– réduisent le temps de passage des aliments dans l’intestin et diminuent donc également le temps de contact des substances cancérigènes avec les muqueuses intestinales.

– permettent aux bactéries de l’intestin de se développer en veillant au maintien d’un bon pH faiblement acide. Un pH alcalin élevé sous l’action de l’ammoniac ainsi que du scatol et de l’indol, deux acides aminés organiques générés par un excès de protéines animales, va de pair avec le risque de cancer de l’intestin.

Les fibres végétales insolubles protègent en particulier du diabète. Parce qu’ils sont constituées d’hydrates de carbone à chaîne longue, ces fibres et les hydrates de carbone complexes ne sont utilisés que très lentement par le corps, si bien qu’après les repas il ne se produit plus de montée brutale de sucre dans le sang pouvant provoquer une hypo-ou une hyperglycémie.

Une alimentation riche en graisses et pauvre en hydrates de carbone contribue souvent à la formation de calculs biliaires dont le composant principal est le cholestérol. Une alimentation riche en hydrates de carbone complexes ne réduit pas seulement la production de cholestérol, mais, parce qu’elle contient des fibres insolubles, elle peut également absorber dans l’intestin les acides biliaires produits par le cholestérol et donc maintenir une faible concentration de celui-ci.

La plupart des maladies du métabolisme commencent par un excès de poids. Comme les aliments riches en fibres végétales doivent être mastiqués plus longtemps, ils créent un léger sentiment de satiété et augmentent la production de salive qui en accélère la digestion. Les fibres végétales remplissent l’estomac sans grande augmentation d’énergie et amènent de ce fait un état de satiété plus rapide sans faire grossir.

Thérapeutique alimentaire à base d’épeautre,
de fruits et de légumes

La découverte des fibres végétales insolubles et de leurs vertus thérapeutiques a donné de meilleurs résultats que les thérapies classiques dans le traitement des mêmes maladies du métabolisme. Après toute cette théorie, passons maintenant à la pratique, elle est vraiment révolutionnaire : avec une alimentation à base d’épeautre, de fruits et de légumes vous vous sentez très bien et parfaitement rassasié. Vous pouvez manger plus et perdre lentement du poids, car vous consommez moins de calories.

Le secret de cette alimentation miracle est une question de densité énergétique. Avec un régime riche en graisses, en viande et en sucreries, de haute densité énergétique, vous absorbez beaucoup de calories sans avoir beaucoup mangé. Une cuiller à soupe de beurre contient autant de calories que dix têtes de salade! Cela vaut également pour les fruits et les légumes, que l’on peut consommer pratiquement à volonté sans grossir. L’épeautre est le meilleur légume et contient tout ce dont l’homme a besoin pour vivre : protéines, hydrates de carbone complexes, graisses, minéraux et vitamines.

Voilà comment on le prépare

Optez pour les recettes suivantes, le Habermus au petit déjeuner, à midi après un savoureux velouté de légumes et une salade d’épeautre, un plat d’épeautre avec beaucoup de légumes et un dessert aux fruits. Le soir vous mangez du pain d’épeautre avec du pâté végétal.

Ce faisant, vous réduisez vos apports énergétiques et vous pouvez manger jusqu’à satiété et vous sentir en forme. Vous perdez aussi vos kilos en trop, vous éliminez l’excédent de cholestérol et de graisses dans le sang et normalisez votre tension. Celui qui veut en faire encore plus, enrichira son alimentation de son d’épeautre. Toutes les céréales, les fruits et les légumes contenant des fibres végétales solubles peu- vent avoir cette excellente action thérapeutique. On trouve les fibres végétales solubles en particulier dans les flocons d’avoine, sous une forme encore plus pure dans le son d’avoine, l’orge, les pois chiches, les agrumes, les pommes, les poires, les carottes, le maïs et, vraisem- blablement en association avec des fibres végétales insolubles, surtout dans l’épeautre. J’ai pu constater à maintes reprises qu’une telle ali- mentation avait fait baisser le taux de cholestérol, de triglycérides et de sucre dans le sang en une à trois semaines. Il était également possible de faire baisser la tension chez de nombreux malades lorsqu’ils prenaient des flocons d’épeautre au petit déjeuner. Toute personne sensée reconnaîtra que cette alimentation à base d’épeautre, de fruits et de légumes est l’alimentation de l’avenir – tout le contraire de l’alimentation normale avec des hypotenseurs, des hypotriglycéridémiants, qui s’accompagnent toujours d’effets secondaires dommagea- bles pour la santé.

25 g de son d’épeautre (correspondant à 7,5 g de fibres végétales solubles) peuvent déjà faire baisser le taux de cholestérol de 3% en moyenne. Le muesli froid est un aliment cru et ne peut être employé pour faire baisser le cholestérol, car les fibres insolubles de la bouillie d’épeautre sont alors moins bien absorbées par le corps. Cette obser- vation va dans le sens des recommandations de Hildegarde, qui con- seille de toujours prendre une bouillie de céréales chaudes au petit déjeuner et d’éviter le muesli froid.

Une thérapie à base de son d’épeautre devrait débuter très lentement avec seulement une cuiller à café de son par jour (correspondant à 5g de fibres). Cette quantité sera augmentée progressivement jusqu’à deux ou trois cuillers (correspondant à 30-40 g de fibres). Il convient également de veiller à un bon apport en eau, et d’ajouter au moins 200 ml de liquide par cuillerée de son.

Où trouver les 30-40 g de fibres végétales
nécessaires dans son alimentation ?



	2-3 cuillers à soupe de son (env.4 tranches de pain d’épeautre)
	= 30-40 g de fibres végétales



	200 g d’épeautre complet
	= 15g de fibres végétales



	1 bol de Habermus (50 g)
	= 14g de fibres végétales



	1 banane
	=3 g de fibres végétales



	1 pomme moyenne
	= 3-4 g de fibres végétales



	1 tasse de potage de haricots, de pois ou de de pois chiches
	= 5 g de fibres végétales



	3 feuilles de salade
	=5 g de fibres végétales





L’alimentation à base d’épeautre, de fruits et de légumes inspirée des multiples recommandations diététiques si judicieuses de Hildegarde, contient des fibres végétales solubles et insolubles, toujours en proportion équilibrée et constitue une protection optimale.




DEUXIÈME PARTIE

LES MEILLEURES RECETTES
DE LA CUISINE HILDEGARDIENNE




LE RÉGIME À BASE D’ÉPEAUTRE

L’épeautre recèle toute la sagesse des préceptes alimentaires de Hildegarde qui se distinguent à la fois par leur simplicité et leurs multiples usages (variété). L’épeautre contient tous les éléments de base indispensables à la vie dont le corps humain a besoin pour se maintenir en bonne santé : des protéines biologiques de grande valeur, des hydrates de carbone complexes, des minéraux indispensables à la vie, des vitamines protectrices de l’organisme et des oligo-éléments. L’épeautre contient par ailleurs des substances vitales (glucoside cyanogène = nitriloside) et thiocyanate, qui stimulent le système immunitaire et préservent la santé. L’épeautre contient en outre des viridines (substances vertes) qui n’ont pas encore été isolées jusqu’à présent, ainsi que des facteurs d’assimilation, qui contribuent à sa bonne solubilité.

Voilà pourquoi l’épeautre est bon pour l’estomac et l’intestin, et peut être résorbé et véhiculé rapidement dans le sérum sanguin sans que l’organisme ait à fournir un grand travail de digestion. Aujour- d’hui, notre expérience de la biodisponibilité nous permet de percer le secret du miracle de l’épeautre. Parce que l’épeautre est hydrosoluble, ses principaux composants sont assimilés par le corps aussi rapide- ment que les aliments liquides et tout l’organisme peut en bénéficier. Il s’ensuit que toutes les cellules du corps, cellules nerveuses, osseuses, musculaires et organiques sont nourries et fortifiées au maximum, et capables des meilleures performances. L’épeautre apporte tellement de vitamines et de substances vitales à tout l’organisme que les vaisseaux se dilatent et qu’une bonne digestion peut commencer.




PETIT DÉJEUNER

Habermus d’épeautre



	2 tasses de Habermus d’épeautre
	1 cuiller à café de cannelle



	(épeautre concassé, gruau, flocons)
	1 pomme en tranches



	raisins secs à volonté
	2 cuillers à café de miel



	2 pincées de galanga
	1 cuiller à café d’amandes éffilées



	pyrèthre
	1 cuiller à café de plantain



	4 tasses d’eau
	jus d’un demi citron





Délayer le Habermus d’épeautre dans l’eau. Porter à ébullition sans cesser de remuer. Ajouter le miel et les épices et laiser gonfler. Cuisson: 5 à 10 minutes. Ajouter les pommes quatre minutes avant la fin de la cuisson. Saupoudrer les amandes et le plantain lorsque la bouillie est prête. Assaisonner selon le goût. Ajouter le jus d’un demi citron.

Le Habermus active la circulation sanguine.

Cure de grains d’épeautre



	Habermus (pour deux personnes)
	1 cuiller à café d’amandes douces hachées



	1 tasse de grains d’épeautre cuits
	1 cuiller à café de plantain



	1/2 cuiller à café de fructose (à la place du miel)
	 





Même préparation que pour le Habermus ci-dessus, avec addition de grains d’épeautre cuits. On pourra remplacer les pommes par d’au- tres fruits : coings, framboises, mûres ou groseilles.

La cure de grains d’épeautre permet d’éviter les fluctuations du taux de glycémie. Comme les grains ne sont digérés que très lente- ment dans l’intestin, il ne se produit pas d’hypoglycémie. Le corps ne prend que la quantité d’hydrates de carbone que l’insuline peut méta- boliser. Ceci permet le plus souvent de réduire de moitié la prise d’in- suline ou de comprimés pour traiter le diabète. Vérifier constamment le taux de glycémie.

Il s’est avéré judicieux de conserver une provision de grains d’épeautre pour trois jours au frigidaire et de mélanger trois fois par jour 1-3 grains d’épeautre cuits au repas. La cure est simple, remar- quable et économique et permet d’éviter l’hypo- et l’hyperglycémie.

Pain perdu



	1/2 tasse de lait
	pain blanc d’épeautre tranché



	1 œuf
	





Mélanger l’œuf et le lait et battre le mélange au fouet. Y tremper le pain d’épeautre et le faire dorer dans une poêle huilée. Servir accom- pagné de sucre et de cannelle, de purée de coings, de citron ou de sirop d’érable.

Petit déjeuner de flocons d’épeautre

Verser une tasse d’eau bouillante sur une demi-tasse de flocons d’épeautre. Selon convenance, ajouter galanga, cannelle et miel. Utile en cas d’hypertension.

Porridge



	4 cuillers à soupe de flocons d’avoine
	1 pomme, coupée en petits morceaux



	sucre de canne ou miel
	sel





Faire cuire les flocons d’avoine dans de l’eau avec une pincée de sel. Si nécessaire, éclaircir en ajoutant de l’eau. Verser la bouillie d’avoine que l’on aura laissée gonfler quelques instants dans une assiette préalablement chauffée. Saupoudrer de sucre de canne.

On peut remplacer les pommes par d’autres fruits : coings, fram- boises, mûres, groseilles ou de la confiture de ces fruits, auquel cas on supprimera le miel.

Petits pains au son d’épeautre



	150 g de son d’épeautre
	1/2 cuiller à café de sel



	150 g de gruau d’épeautre
	250 ml de lait écrémé (1,5 g de mat. gr.)



	50 g de sucre roux de canne
	3 œufs (ou blanc d’œufs)



	(ou de fructose pour les diabétiques)
	1 cuiller à soupe d’huile de tournesol



	15 g = une cuiller à soupe de poudre
	au choix :



	levante (crème de tartre)
	raisins secs, raisins de Smyrne



	
	amandes hachées





Préchauffer le four à 225°C; mélanger les ingrédients secs. Ajouter le lait, les œufs et l’huile. Verser la pâte dans un moule à muffins et cuire au four 20 minutes à 225°C. Ne pas mettre de sucre pour les diabétiques.

Les petits pains au son d’épeautre font baisser le taux de choles- térol et de glycémie. Ils régularisent également la digestion et le transit intestinal.

Café d’épeautre

Le café d’épeautre est un café de céréales. Les grains ne doivent pas être moulus. Le café d’épeautre du petit déjeuner s’est révélé efficace pour stimuler la fonction intestinale et comme purgatif doux sans effets secondaires désagréables.

Cure de café d’épeautre

1er Jour. Faire bouillir pendant cinq bonnes minutes 2 cuillers à soupe de grains de café d’épeautre dans 500 ml d’eau et filtrer. Conserver les grains au frigidaire. Le café est encore très léger.

2e Jour. Faire bouillir 2 cuillers à soupe de grains de café d’épeautre avec les grains d’épeautre de la veille dans 500 ml d’eau et filtrer. Le café est déjà beaucoup plus foncé.

3e Jour. Faire bouillir pendant cinq bonnes minutes 2 cuillers à soupe de grains de café d’épeautre avec les grains d’épeautre des deux jours précédents dans 500 ml d’eau et filtrer. Conserver à nouveau les grains d’épeautre. Le café a maintenant la couleur souhaitée.

4e – 6e Jours. Chaque jour suivant ajouter 2 cuillers à soupe de grains de café d’épeautre aux grains de la veille et faire bouillir. On peut poursuivre cela jusqu’à ce que les premiers grains éclatent.Il faut alors les jeter tous et recommencer depuis le début.

Renouveler la cure de 6 jours selon les besoins. Il n’y a pas d’ac- coutumance.

L’on peut également tremper du pain d’épeautre dans le café. Les morceaux de pain doivent être bien imbibés du liquide.




POTAGES

Bouillon maigre à l’épeautre



	1l d’eau
	herbes aromatiques hachées : persil



	2 cuillers à soupe de semoule d’épeautre
	cerfeuil, armoise, lierre terrestre, livèche



	300 g de légumes (par ex. bulbe de
	épices : pyrèthre, serpolet, galanga,



	fenouil, haricots verts, carottes, céleri,
	muscade



	potiron, courgettes, racine de persil
	1 pincée de sel





Nettoyer les légumes et les couper grossièrement. Les cuire dans l’eau bouillante salée jusqu’à ce qu’ils ramollissent. Ajouter les herbes et les épices. Écraser le tout en purée et rectifier l’assaisonnement. Ajouter peu à peu la semoule d’épeautre. Laisser mijoter encore quelques minutes.

Bouillon de poule clair



	1 poule à bouillir
	serpolet, poivre



	2l d’eau
	Garniture : grains d’épeautre, semoule



	sel
	d’épeautre spätzle de foie, légumes en



	légumes racines (céleri, carottes, fenouil,
	lamelles,



	persil racine, oignon, ail)
	nouilles d’épeautre, galettes d’épeautre,



	épices : pyrèthre, muscade, galanga,
	quenelles d’épeautre





Retirer la peau de la poule et la laver soigneusement à l’eau froide. La mettre à cuire dans l’eau froide, couvrir, porter à ébullition et laisser mijoter pendant 1 heure à feu doux. Ajouter les légumes coupés fin, les herbes et les épices. Poursuivre la cuisson jusqu’à ce que la poule soit tendre. Piquer un couteau dans la cuisse ; il doit s’enfoncer facilement et un liquide clair doit en sortir (pas de sang). Consommer la viande en fricassée ou en couper une partie dans le potage. Servir le bouillon avec diverses garnitures dans des bols. Dégraisser au préa- lable.

Bouillon de légumes



	40 g de beurre
	haricots, etc.)



	1 petit oignon
	20 g de racines de persil



	1 gousse d’ail
	100 g de navets jaunes



	50 g de céleri
	1 1/2 l d’eau



	150 g de légumes de saison (par ex.
	herbes aromatiques hachées





Couper les légumes en petits morceaux et les faire revenir dans le beurre sans couvrir. Déglacer à l’eau froide et faire cuire jusqu’à ce que tous les légumes soient ramollis. Ajouter les herbes et les épices 1/4 à 1/2 heure avant la fin de la cuisson. Ce bouillon peut être servi comme potage clair avec une garniture (voir ci-dessus) ou être utilisé pour la préparation d’un roux à l’épeautre. Il peut remplacer le bouil- lon de viande ou compléter des potages et des sauces. Il est non seule- ment savoureux mais aussi plus sain que le bouillon de viande.

Velouté de céleri



	250 g de céleri (nettoyé)
	1 cuiller à soupe de crème



	1 cuiller à soupe de beurre
	jus d’un demi citron



	40 g de farine d’épeautre
	assaisonnement : sel, poivre blanc, pyrèthre



	1 l de bouillon de légumes
	un peu de sucre





Couper le céleri épluché en rondelles et le faire bouillir aussitôt dans de l’eau à laquelle on aura ajouté le sel et le jus de citron (afin d’empêcher le céleri de noircir). Lorsque l’eau frémit, laisser mijoter à petit feu jusqu’à ce que le céleri soit bien ramolli. Le réduire en purée. Préparer un roux avec le beurre, la farine d’épeautre et un peu de bouillon de céleri. Ajouter le reste du bouillon et porter à nouveau à ébullition. Ajouter la crème et les épices.

Soupe à l’oignon au gruau d’épeautre



	3 gros oignons
	3 cuillers à soupe de vin blanc sec



	1 cuiller à soupe de beurre
	1 verre à liqueur de cognac



	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre
	assaisonnement : 1 feuille de laurier



	1 l de bouillon de viande
	poivre blanc, galanga, cumin, sel





Couper les oignons épluchés en rondelles et les faire dorer dans le beurre. Saupoudrer la farine d’épeautre sur les oignons et la faire griller avec le mélange. Ajouter le bouillon de viande, assaisonner et faire cuire un quart d’heure, jusqu’à ce que les oignons soient ramollis. Assaisonner et ajouter le cognac.

Cette soupe s’impose en cas de refroidissement accompagné de fièvre.

Variante : soupe à l’oignon à la française

Découper une tranche de pain d’épeautre grillé de façon à ce qu’elle épouse parfaitement le bol. Remplir ce bol aux trois quarts de la soupe à l’oignon claire, y déposer le pain grillé et saupoudrer de fromage râpé. Faire dorer au four à 180°C (gril)

Potage à la semoule d’épeautre grillée et aux herbes



	60 g de semoule d’épeautre
	sel



	1 oignon, coupé
	herbes potagères



	1 cuiller à soupe de beurre
	1 cuiller à soupe d’herbes aromatiques



	1 l de bouillon de poule ou d’eau
	hachées





Faire dorer la semoule et les oignons dans le beurre. Mouiller avec le bouillon (ou l’eau) et assaisonner. Après la cuisson, retirer du feu, et laisser gonfler. Ajouter les herbes à la fin.

Potage de cresson de fontaine



	1 cuiller à soupe de beurre
	50 g de cresson de fontaine



	2 cuillers à soupe de crème
	1 bouquet d’herbes potagères



	30 g de farine d’épeautre
	1/2 cuiller à café de sel



	1 l d’eau ou de bouillon de poule
	 





Faire cuire pendant 2 minutes les feuilles de cresson de fontaine lavées dans le bouillon de poule chaud et passer au tamis. Chauffer le beurre avec la farine d’épeautre jusqu’à obtenir un roux clair. Ajouter les herbes potagères lavées et hachées menu ainsi que la crème et compléter avec le bouillon de poule. Chauffer et faire cuire cinq minutes. Ajouter le cresson haché fin et passé au tamis, couvrir et laisser mijoter 20 minutes.

Utile en cas de mauvaise digestion et pour stimuler le métabolisme.

Velouté de cresson de fontaine



	1 cuiller à soupe de beurre
	1 tasse de crème



	1 oignon moyen, haché
	1 cuiller à soupe de jus de citron



	4 bonnes cuillers à soupe de farine
	sel



	1 l de bouillon de légumes
	poivre, selon convenance



	4 tasses de feuilles fraîches de cresson
	2 œufs



	de fontaine
	





Étuver les oignons dans le beurre, ajouter la farine et faire un roux clair sans cesser de remuer. Mouiller avec le bouillon de légumes chaud et porter à ébullition tout en remuant. Ajouter les feuilles de cresson lavées et laisser mijoter pendant 10 minutes. Réduire en purée au mixer et passer au chinois. Verser le mélange dans une casserole. Battre la crème et les œufs et y incorporer rapidement, en mélangeant à l’aide d’un fouet, deux tasses de bouillon de cresson. Verser ce mélange dans le potage chaud mais non bouillant. Assaisonner avec le jus de citron, le sel et le poivre et remettre sur le feu. Retirer du feu juste avant l’ébullition.

Minestrone aux grains d’épeautre



	1l d’eau (bouillon de poule)
	1 gros oignon



	3 cuillers à soupe de grains d’épeautre cuits
	1 gousse d’ail



	1 bulbe de fenouil
	assaisonnement : sel, poivre



	2 carottes
	herbes :2 cuillers à soupe de persil, haché



	100g de haricots verts
	sauge, basilic



	1 petit céleri
	parmesan râpé





Faire cuire les légumes lavés et coupés pendant 15 minutes dans le bouillon jusqu’à ce qu’ils soient bien tendres. Assaisonner avec le sel et le poivre. Ajouter les grains d’épeautre et les herbes. Saupoudrer de parmesan.

Potage à la farine d’épeautre et au serpolet



	50 g de farine d’épeautre T 45 (Type 405)
	30 g de serpolet frais, haché fin ou



	 
	2 cuillers à café de poudre de serpolet



	1 l d’eau ou de bouillon de légumes
	1 pincée de sel





Délayer la farine d’épeautre dans de l’eau froide en évitant les grumeaux et l’ajouter à l’eau salée ou au bouillon de légumes en ébul- lition. Ajouter le serpolet et laisser cuire deux minutes.

Ce potage est efficace et agit sans attendre en cas de diarrhée; il stimule l’irrigation de la peau.

Velouté de fenouil



	2 bulbes de fenouil
	T 45 (Type 405)



	1 l de bouillon de légumes
	100 ml de crème



	2 cuillers à soupe de beurre
	épices: grains de fenouil, moulus



	2 cuillers à soupe de farine d’épeautre
	sel, galanga, Garam Marsala





Laver les fenouils, les couper en tranches, les faire cuire dans le bouillon de légumes et les réduire en purée. Faire un roux avec le beurre et la farine et y incorporer le fenouil. Ajouter le bouillon de fenouil et compléter avec la crème. Assaisonner avec les épices.

Potage au potiron



	500 g de potiron
	épices : sel, Garam Marsala



	1 1/2 l d’eau ou de lait d’amandes
	(voir Épices)



	500 g de céleri, carottes, fenouil
	200 ml de crème





Les meilleurs potirons sont les potirons Hokkaido, particulièrement fondants et de bonne conservation. On les utilise avec la peau.

Nettoyer les légumes et le potiron et les couper en morceaux. Les faire cuire 30 minutes dans l’eau salée et les réduire en purée. Ajouter la crème et assaisonner de Garam Marsala.

Variante : On peut rendre le mélange plus onctueux en ajoutant de la purée de marrons.

Velouté d’asperges

Profitez de la période des asperges pour en faire une cure de prin- temps en cas de goutte et de troubles rénaux. L’asperge est pauvre en calories, diurétique et fait uriner.

L’asperge verte est particulièrement riche en vitamines A et C. Elle contient beaucoup de chlorophylle, car elle pousse hors de la terre. N’éplucher que la base des délicates tiges vertes. Les asperges sont chères, mais remplacent agréablement un repas de viande tout aussi cher.



	250 g d’asperges
	2 cuillers à soupe de crème



	500 ml d’eau
	2 cuillers à soupe de vin blanc sec



	30 g de beurre
	assaisonnement :1 pincée de sucre, de sel,



	40 g de farine d’épeautre T 45 (Type 405)
	de noix muscade ou de jus de citron



	1 l de bouillon de légumes ou de poule
	herbes :1 cuiller à soupe de persil



	1 jaune d’œuf
	et de thym hachés menu





Nettoyer les asperges sous le robinet, les éplucher en partant de la pointe, les couper en morceaux de 2-3 cm et les faire mijoter 10 mi- nutes dans l’eau frémissante. Préparer un roux blond avec le beurre et la farine, mouiller avec le bouillon de légumes. Battre le jaune d’œuf avec la crème et le vin et ajouter au potage. Assaisonner avec le jus de citron et les épices. Ajouter en dernier les morceaux d’asperges et les herbes.

Velouté de salsifis

Dans la recette précédente il est possible de remplacer les asperges par 250 g de salsifis. Les éplucher sous le robinet et les mettre dans de l’eau additionnée d’un peu de farine et de vinaigre, afin qu’ils ne noir- cissent pas.

En botanique, le salsifi s’apparente plutôt au pissenlit, mais, une fois épluché, il ressemble plus à l’asperge. Les salsifis se consomment surtout en hiver, période pauvre en légumes, et sont un régal qui sent bon le terroir.

Potage au lait d’amandes



	150 g d’amandes, non mondées
	1 cuiller à soupe de beurre



	1l d’eau
	250 g d’oignons





Éplucher les oignons, les couper en lamelles, et les faire cuire 20 minutes dans l’eau, les sortir et les réserver.

Mixer les amandes avec l’eau des oignons, filtrer et verser dans une casserole. Hacher menu les oignons cuits et les ajouter à la préparation ainsi que le beurre. Porter à nouveau le tout à ébullition et assaisonner.

Velouté de foie de chevreuil



	400 g de foie (de poule, de génisse, de cerf, de chevreuil)
	1/2 l de bouillon



	 
	2 cuillers à soupe de farine d’épeautre



	1 carotte
	250 ml de crème



	1 racine de persil
	1 œuf



	5 cuillers à soupe de beurre
	sel





Enlever la peau du foie, le laver, le couper en petits dés. Le cuire à l’étuvée, à petit feu, couvercle fermé, pendant 15-20 minutes avec les légumes coupés menu dans 2 cuillers à soupe de beurre et ajouter 125 ml de bouillon. Réduire le tout en purée. Entre temps faire un roux blond avec 2 cuillers à soupe de farine et 2 cuillers à soupe de beurre. Mouiller avec 1 l de bouillon et faire cuire 2-3 minutes. Filtrer, ajouter à la préparation le mélange de foie et de légumes et porter à ébullition. Si le potage est trop épais, ajouter un peu de bouillon. Servir avec le jaune d’œuf mélangé à la crème et du beurre. Saler. Le pain d’épeautre grillé accompagne très bien ce potage, qui convient en cas de faiblesse immunitaire et d’anémie.

Velouté de foie de poule

Même recette que pour le velouté de foie de chevreuil, mais avec du foie de poule.

Bon remède de l’anémie.




NOUILLES ET AUTRES PÂTES

Pâtes maison



	350 g de farine d’épeautre T 65 (Type 630)


	3 œufs





	150 g de semoule fine d’épeautre
	2 cuil. à soupe d’huile de tournesol



	(ou 500 g de farine d’épeautre T 65
	5 cuil. à soupe d’eau



	(Type 630))
	1 cuil. à café de sel





Tamiser la farine sur une planche à pâtisserie, creuser une fontaine au centre et y verser les œufs battus avec le sel et l’huile. Pétrir le tout rapidement à la main. Travailler la pâte jusqu’à ce qu’elle soit élas- tique, lisse et brillante et qu’elle ne colle plus aux doigts. Envelopper la pâte dans un torchon saupoudré de farine et la laisser reposer 30 minutes. Puis l’étendre au rouleau sur un plan de travail en partant du milieu pour obtenir une pâte fine et régulière, la saupoudrer avec de la semoule d’épeautre et la rouler. A l’aide d’un couteau bien affûté couper des lamelles d’un cm de large. Répartir les nouilles sur un torchon saupoudré de farine et les laisser sécher pendant deux heures.

Une machine à pâtes facilite le travail : diviser la pâte en plusieurs petites portions, l’aplatir et la passer une première fois dans la machine. Régler ensuite celle-ci sur l’épaisseur la plus fine et repasser la pâte dans la machine. Laisser légèrement sécher les plaques ainsi obtenues puis les couper avec la machine à trancher pour obtenir les nouilles.

Variante : Colorer les nouilles en rouge ou vert avec 3 cuil. à soupe de jus de betteraves ou d’épinards.

Pâtes aux chataîgnes

Ajouter en plus 50 g. de chataîgnes à la pâte ci-dessus.

Pâtes « al dente »



	2l d’eau
	1 cuiller à café de sel



	250 g de pâtes
	1 cuiller à café d’huile de tournesol





Verser l’huile dans l’eau et porter à ébullition. Jeter les pâtes dans l’eau frémissante et remuer. Cuire 8-10 minutes. Les pâtes maison ne demandent que la moitié de ce temps de cuisson.

Remuer avec une cuiller en bois et goûter si les pâtes sont cuites al dente. (Les pâtes ne doivent pas être trop cuites ni conserver un goût de farine). Les rincer rapidement à l’eau chaude et égoutter.

Laisser refroidir pour les manger en salade ou soufflées, sinon les laisser égoutter et mélanger à une sauce ou servir aussitôt avec des noisettes de beurre.

Lasagnes d’épeautre– plat végétarien

(pour six personnes)



	Pour les lasagnes
	2 branches de céleri, coupées



	300 g de farine complète d’épeautre
	300 g de gruau d’épeautre



	2 œufs
	ou d’épeautre décortiqué (kernotto)



	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	2 tomates charnues



	assaisonnement : 1 cuiller à café de sel
	env. 500 ml d’eau ou de bouillon



	2 cuiller à café de serpolet
	épices : 3 pincées de pyrèthre, de galanga, d’origan, de basilic,



	Farce :
	1 pincée de sel et de poivre



	4 gousses d’ail, coupées en dés
	Pour la garniture :



	2 oignons, coupés en dés
	4 cuillers à soupe de parmesan râpé



	2 carottes, en rondelles
	200 g de mozzarella





Lasagnes – variante : Couper la pâte à l’aide d’un couteau tran- chant en bandes d’environ 7 cm de large et 15 cm de long. Disposer les lasagnes sur un torchon saupoudré de farine et laisser sécher. Cuire les lasagnes dans 4 l d’eau additionnée de 2 cuillers à café de sel et 1 cuiller à soupe d’huile de tournesol pendant cinq minutes environ, égoutter.

Sauce pour lasagnes : Faire légèrement roussir les oignons coupés en dés dans l’huile de tournesol, incorporer les légumes hachés menu et le gruau d’épeautre, ajouter l’eau et laisser gonfler 10 minutes sans cesser de remuer. Couper les tomates en dés et les ajouter à la prépara- tion. Assaisonner le tout avec des herbes fraîches et les épices et cuire encore 3 minutes. Parsemer le mélange de l’ail frais haché menu. Pré- chauffer le four à 200°C. Graisser un moule à soufflé avec 1 cuiller à café de beurre, garnir le fond de lasagnes. Disposer en couches alter- nées le mélange de légumes et de gruau, le fromage et les lasagnes, jusqu’à atteindre environ 10 cm de hauteur. La dernière couche sera une couche de lasagnes. Répandre le reste de fromage sur le dessus. Faire gratiner les lasagnes 20-30 minutes jusqu’à ce que le fromage soit doré. Couper des portions et servir avec une laitue pommée aux grains d’épeautre.

Quenelles de semoule d’épeautre



	750 ml de lait
	375 g de semoule d’épeautre



	40 g de beurre
	3 œufs



	épices : sel, noix muscade
	1-2 cuillers à soupe d’herbes (persil,



	1 pincée de poivre
	ciboulette)





Porter à ébullition le lait, le beurre et les épices, puis y verser en pluie la semoule. Remuer le mélange, feu éteint, jusqu’à ce que la pâte forme une boule compacte. Incorporer les œufs un à un au mélange chaud ainsi que les herbes hachées (et éventuellement 1-2 cuillers à soupe de fromage râpé). Bien travailler la pâte. Avec les mains mouillées former de petites quenelles et les jeter dans de l’eau bouillante salée ou du potage et une fois l’ébullition atteinte, laisser frémir à feu doux pendant 10-12 minutes, puis laisser gonfler 5 minutes.

Variante : Quenelles de semoule sucrées : remplacer le poivre, la noix muscade, les herbes et le fromage par 30 g de sucre et 500 ml de jus de citron. Saupoudrer les quenelles cuites de chapelure grillée dans du beurre et servir avec des fruits frais ou confits.

Quenelles de foie pour potage



	500 g de foie de poule ou de veau
	2 œufs



	2-3 oignons
	épices : sel, galanga, poivre, noix muscade,



	1 cuiller à soupe de beurre
	un peu d’épices pour pâtés



	1 cuiller à café d’origan, séché
	un peu de condiments à potage de



	2 petits pains ou
	Hildegarde



	3 tranches de pain blanc
	persil coupé fin



	50 g de chapelure
	2l de bouillon de légumes





Couper le foie cru en petits morceaux. Faire étuver les oignons dans le beurre, ajouter l’origan. Mettre à tremper le petit pain ou le pain dans de l’eau, l’égoutter. Passer le foie, les oignons, le petit pain/le pain au hachoir à viande. Travailler le mélange avec les œufs et la chapelure jusqu’à obtenir une masse légère. Assaisonner avec les épices, incorporer le persil. Porter le bouillon de légumes à ébullition, former de petites quenelles, les pocher dans le bouillon, et laisser cuire une quinzaine de minutes à feu très doux. Goûter pour voir si elles sont à point.

Spätzle d’épeautre



	250 g de farine d’épeautre et
	1/2 cuiller à café de sel



	100 g de semoule fine d’épeautre ou
	150 ml d’eau tiède



	350 g de farine d’épeautre T 65 (Type 630)
	2l d’eau salée bouillante



	3 œufs
	1 cuiller à soupe d’huile de tournesol





Mélanger la farine d’épeautre, le sel, les œufs et 150 ml d’eau tiède jusqu’à obtention d’une pâte lisse. Laisser reposer la pâte quelques minutes, puis la pétrir vigoureusement jusqu’à ce que se forment des bulles d’air. La laisser reposer. Étaler une fine couche de pâte sur une planche humide, la plonger une seconde dans l’eau bouillante puis faire glisser des spätzle dans l’eau. Laisser bouillir jusqu’à ce que les spätzle remontent à la surface. Ou bien faire glisser les spätzle de suite dans 2 l d’eau bouillante à l’aide d’un grattoir à spätzle, remuer de temps en temps afin qu’ils ne se collent pas les uns aux autres. Porter une fois à ébullition. Lorsque les spätzle remontent à la surface, les sortir à l’aide d’une écumoire ou les verser dans une passoire. Les passer rapidement sous l’eau froide, les garder au chaud. Servir avec des légumes cuits à l’étuvée, de la salade et du poisson.

Quenelles d’épeautre



	2-3 tranches de pain blanc d’épeautre
	50 g de beurre



	250 g de gruau d’épeautre
	1 bouquet de persil



	100 g de semoule d’épeautre
	épices : 1/2 cuiller à café de noix muscade



	250 ml de lait
	1 cuiller à café de pyrèthre



	2l de bouillon
	1 cuiller à café de marjolaine



	2 œufs
	1 cuiller à café de sel



	3 cuillers à soupe de parmesan
	2 cuillers à soupe de ciboulette



	1 oignon
	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol





Mélanger les 250 ml de lait et le bouillon avec le gruau et la semoule d’épeautre et faire cuire à feu doux en remuant constamment. Retirer du feu et laisser gonfler pendant 30 minutes. Faire blondir l’oi- gnon dans le beurre. Ajouter le pain d’épeautre coupé en petits dés et le faire griller. Incorporer les œufs, les épices, les herbes et le parmesan au mélange d’épeautre. Pétrir jusqu’à obtention d’une pâte ferme et laisser reposer 30 minutes. Avec les mains mouillées former des quenelles et les pocher environ 15 minutes dans 2 l de bouillon frémissant. Lorsqu’elles remontent à la surface, les laisser mijoter encore 10 minutes. Les égoutter dans une passoire, parsemer de fromage et servir chaudes avec des légumes.

Quenelles de foie



	500 g de foie (de poule, d’agneau,
	3 œufs



	de veau, de chevreuil, de cerf ou de
	épices : 1/2 cuiller à café de sel,



	génisse)
	de pyrèthre, de galanga, de marjolaine et



	5 petits pains d’épeautre rassis
	de poivre



	1/2 tasse de lait
	2 cuillers à soupe de persil, haché fin



	2 cuillers à soupe de beurre
	1/2 tasse de chapelure d’épeautre



	2 oignons, hachés menu
	





Éplucher les oignons et les faire blondir dans le beurre, ajouter la marjolaine. Couper les petits pains d’épeautre en tranches et les arroser de lait bouillant. Laisser reposer. Couper le foie en morceaux et le con- geler 30 minutes. Puis le passer au hachoir à viande avec les oignons. Ajouter les œufs, le sel, le poivre et le persil au mélange et en dernier lieu pétrir avec la chapelure. Le mélange ne doit pas être trop pâteux. Porter à ébullition deux litres d’eau salée et laisser frémir à feu doux.

Avec les mains mouillées former une quenelle de 2-3 cm de diamètre et la cuire 7-10 minutes à titre d’essai, jusqu’à ce qu’elle remonte à la surface. Vérifier le temps de cuisson. Puis former les autres quenelles et les cuire comme la première.

Quenelles de fromage blanc à la viennoise



	250 g de fromage blanc maigre
	1 cuiller à café de sucre



	1 œuf
	1 pincée de sel



	4 cuillers à soupe de gruau d’épeautre
	1/2 tasse de chapelure d’épeautre



	100 g de beurre
	





Mélanger soigneusement le fromage blanc, le beurre fondu, le sucre et le sel jusqu’à obtention d’une pâte. Ajouter la farine, cuillerée par cuillerée, et continuer à malaxer, jusqu’à ce que la pâte soit souple. A l’aide d’une cuiller à soupe, découper des quenelles triangulaires. Porter à ébullition 2 l d’eau additionnée d’une cuiller à café de sel et laisser frémir les quenelles 15 minutes, jusqu’à ce qu’elles remontent à la surface. Les sortir à l’aide d’une écumoire et les laisser égoutter. Les saupoudrer de chapelure d’épeautre et les faire dorer rapidement sur toutes les faces dans du beurre dans une poêle en fonte.

Ces quenelles se mangent chaudes, servies selon le goût de chacun avec de la compote, de la confiture, de la cannelle, des clous de girofle, du galanga, de la noix muscade ou encore arrosées d’un doigt de vin.

Quenelles à la levure (Dampfnudeln)



	500 g de farine
	sel



	30 g de levure
	1 œuf



	250 ml de lait
	50 g d’huile de tournesol



	1 cuiller à café de sucre
	beurre, chapelure





Préparer avec ces ingrédients une pâte à la levure et en former des quenelles. Verser au moins 250 ml d’eau dans une casserole avec panier et couvercle. L’eau ne doit cependant pas atteindre le panier. Couvrir le fond du panier d’un papier cuisson percé à plusieurs endroits. Y déposer une rangée de quenelles, couvrir et faire cuire à la vapeur à feu vif. Puis laisser gonfler 10 minutes à feu doux et encore cinq minutes, feu éteint. Retirer les quenelles de la grille, les séparer les unes des autres à l’aide de deux fourchettes afin que la vapeur puisse s’échapper. Verser la chapelure que l’on aura fait dorer dans le beurre sur les quenelles et servir avec une mousse aux fruits, à la vanille, ou une mousse au vin.

Variante : On peut remplacer les garnitures sucrées par des légumes. Dans ce cas ne pas mettre de sucre dans la pâte, faire cuire les quenelles dans une casserole à fond plat sur les légumes et servir quenelles et légumes en même temps.




ÉPEAUTRE

Grains d’épeautre cuits

(Recette de base)



	1 tasse de grains d’épeautre
	750 ml d’eau (ou bouillon de légumes, ou de poule)



	(tasse pleine à ras bord = 250 ml)
	sel





Jeter les grains d’épeautre dans de l’eau bouillante salée et les faire cuire lentement à feu doux pendant 30 minutes. Puis laisser gonfler pendant 60 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient bien tendres. Servir chaud éventuellement avec du beurre et des herbes. Pour relever le goût, on peut ajouter des oignons et de l’ail à l’eau de cuisson.

Sucrés et relevés avec du jus de pommes concentré, ils peuvent être accompagnés de cannelle, de galanga, de vanille, d’amandes douces et de raisins secs.

Ils se gardent 3 jours au réfrigérateur et peuvent être utilisés par portions dans les plats, le Habermus ou la salade.

Kernotto d’épeautre à l’étuvée

(grains d’épeautre concassés, ils demandent moins de cuisson)



	1 tasse de kernotto d’épeautre (250 ml)
	épices : pyrèthre, galanga, sel



	3 cuillers à soupe de beurre
	2 tasses de bouillon de légumes



	1 oignon, coupé en dés
	ou de poule





Éplucher l’oignon et le couper en dés. Faire fondre le beurre et cuire les oignons à l’étuvée. Ajouter le kernotto d’épeautre et faire revenir 5-10 minutes, assaisonner avec le pyrèthre et le galanga. Mouiller avec le bouillon en mélangeant bien, couvrir et laisser mijoter à feu doux pendant 20 minutes. Saler.

Servir le kernotto d’épeautre en accompagnement de volaille, d’agneau, de chèvre, de bŒuf ou de gibier.

Galettes d’épeautre



	500 ml de bouillon de légumes ou de poule
	2 oignons 2 Œufs



	1 tasse de gruau d’épeautre grossier, (250 ml)
	épices: pyrèthre, noix muscade, galanga, 1 pincée de sel



	3 cuillers à soupe de beurre
	herbes : marjolaine, persil, ail





Éplucher les oignons et les couper en dés. Les faire revenir dans le beurre. Incorporer le gruau d’épeautre et faire revenir le tout 5 minutes en remuant constamment. Mouiller avec le bouillon sans cesser de remuer. Laisse mijoter à feu doux pendant 15 minutes, puis laisser gonfler pendant 15 minutes, couvercle fermé. Ajouter les Œufs, les épices et les herbes au mélange. Former de petites galettes et les faire dorer de chaque côté dans très peu d’huile pendant 10-15 minutes. Si le mélange n’est pas suffisamment épais, ajouter du son d’épeautre.

Galettes d’épeautre aux légumes



	250 ml d’eau
	200 g de céleri, pelé, râpé



	condiments à potage
	200 g de courgettes, râpées



	100 g de gruau d’épeautre
	4-6 gousses d’ail



	200 g d’épeautre concassé
	4 oignons



	3 cuillers à café d’origan (séché)
	2 cuillers à soupe de beurre



	1 cuiller à café de thym (séché)
	4 Œufs



	épices : sel, poivre, galanga,
	herbes fraîches, hachées :



	 noix muscade, pyrèthre, fenugrec
	persil, aneth, ciboulette



	200 g de carottes, pelées, râpées
	huile





Porter l’eau à ébullition, ajouter les condiments à potage et le gruau d’épeautre. Faire cuire jusqu’à obtention d’une bouillie consistante. Cuire l’épeautre concassé et laisser refroidir.

Étuver rapidement les carottes, le céleri et les courgettes (al dente), hacher finement les gousses d’ail et les écraser avec le sel. Hacher les oignons et les faire dorer dans le beurre. Mettre le tout dans une grande terrine, ajouter les Œufs et les épices et bien mélanger. Vérifier l’assaisonnement. Ajouter les herbes fraîches en dernier.

Faire chauffer l’huile dans une poêle en Teflon (chaleur moyenne). Former des galettes et les faire dorer sur les deux faces.

Soufflé d’épeautre aux légumes



	1 tasse de gruau d’épeautre (250 ml)
	1 Œuf



	2 cuillers à soupe de grains d’épeautre,
	1 cuiller à soupe de crème fraîche



	froids, cuits
	épices: pyrèthre, galanga



	500 ml de bouillon de légumes, d’eau
	noix muscade, clous de girofle



	ou de lait
	sel



	3 cuillers à soupe de beurre
	herbes : menthe pouliot, persil, basilic



	1 oignon
	chapelure



	300 g de légumes coupés en dés
	50 g de fromage râpé



	(carottes, fenouil, céleri)





Éplucher l’oignon, le couper en dés, le faire dorer dans le beurre chaud avec l’épeautre et les légumes, mouiller avec le liquide tout en remuant. Laisser mijoter à feu doux et gonfler pendant 15 minutes dans le bouillon de légumes. Ajouter les épices et les herbes et verser le tout dans un moule à soufflé graissé. Battre le mélange d’Œuf et de crème et en arroser le soufflé, saupoudrer de chapelure et de fromage. Cuire au four pendant 20-25 minutes à 225-250°C jusqu’à ce que le soufflé soit doré.

Soufflé d’épeautre aux pommes



	2 tasses de gruau d’épeautre
	50 g de raisins secs



	3 cuillers à soupe de grains d’épeautre,
	jus et zeste de citron



	froids, cuits
	500 g de pommes lavées,



	2 cuillers à soupe de beurre
	épluchées et coupées en morceaux



	2 Œufs, dont on aura séparé le blanc du
	épices : cannelle, noix muscade, clous



	jaune
	de girofle



	1l de lait
	2 cuillers à soupe de miel ou



	50 g d’amandes, hachées
	de sucre de canne





Délayer l’épeautre dans le lait bouillant, porter à ébullition et laisser gonfler 20-30 minutes, feu éteint. Mélanger le zeste de citron, le jus de citron, les jaunes d’Œufs, les raisins secs, les amandes et les pommes et incorporer à l’épeautre; bien malaxer. Verser dans un moule à soufflé graissé, et recouvrir des blancs d’Œufs battus en neige ferme. Faire dorer au four à 225-250°C pendant 20-25 minutes.

Bouillie d’épeautre concassé aux épices



	250 d’épeautre concassé
	750 ml de bouillon de légumes ou de poule



	1 oignon
	épices : pyrèthre, galanga, noix muscade



	3 cuillers à soupe de beurre
	clous de girofle, sel



	Variantes :



	200 g d’oignons coupés en dés et dorés
	100 g d'amandes effilées grillées



	100 g d’herbes hachées
	200 g de pois ou de maïs





Éplucher les oignons, les couper en dés, les faire dorer dans le beurre chaud. Ajouter l’épeautre, faire dorer le tout en remuant, mouiller avec le bouillon, assaisonner, faire cuire à petit feu pendant 10 minutes puis laisser gonfler 15 minutes, feu éteint. On peut relever la bouillie avec les variantes.

Bouillie d’épeautre concassé sucrée



	Avec compote de pommes, de
	2 cuillers à soupe de sucre de canne ou



	coings ou de cerises
	 de sirop



	250 g d’épeautre concassé (ou semoule)
	cannelle, noix muscade, clous de girofle



	500 ml de lait
	1 pincée de sel



	2 cuillers à soupe de beurre
	500 g de compote de pommes ou de coings





Porter à ébullition le lait avec le sel, ajouter l’épeautre, laisser mijoter à petit feu pendant 10 minutes puis gonfler 15 minutes. Arro- ser de beurre fondu et saupoudrer de sucre et de cannelle. Servir avec une compote de pommes ou de coings (alternative : compote de cerises).

Crêpes d’épeautre



	250 g de farine d’épeautre T 65 (Type 630)
	lait



	1 pincée de sel (pour les crêpes sucrées
	2 Œufs



	2 cuillers à café de sucre de canne
	huile de tournesol



	complet)





Mélanger la farine tamisée et le sel et éventuellement le sucre et mouiller avec la quantité de lait nécessaire pour obtenir une pâte épaisse sans grumeaux. Puis ajouter les Œufs et cuire les crêpes dans une poêle très légèrement huilée.

Crêpes d’épeautre avec mélange de poudres
à base de géranium anglais



	4 cuillers à soupe de gruau d’épeautre,
	30 g de beurre, fondu



	trempé dans 250 ml d’eau
	2 cuillers à café de poudres à base de



	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre
	géranium angkais



	T 45 (Type 405)
	(ou de fleurs de molène (bouillon



	1 Œuf
	blanc))





Mélanger tous les ingrédients, faire dorer lentement des deux côtés dans une poêle légèrement graissée. Servir.

Crêpes d’épeautre fourrées au fromage blanc



	Crêpes :
	100 g de ricotte ou de fromage blanc de



	2 Œufs
	campagne



	125 ml de lait
	50 g de raisins secs



	125 ml d’eau
	1 jaune d’Œuf



	1 cuiller à soupe d’huile
	1 cuiller à café de sucre



	1 pincée de sel
	zeste d’1/2 citron râpé



	1 tasse de farine d’épeautre
	1-2 cuillers à soupe de farine d’épeautre



	Garniture:
	Huile ou beurre pour la cuisson



	250 g de fromage blanc
	1 pot de crème fraîche





Battre les Œufs et les mélanger avec le lait, l’eau, l’huile et le sel. Ajouter peu à peu la farine et bien mélanger, jusqu’à obtenir une pâte lisse. Laisser reposer environ une heure.

Huiler légèrement une poêle, faire chauffer à feu doux et y verser une mince couche de pâte, de manière à couvrir le fond de la poêle. Cuire quelques minutes, jusqu’à ce qu’apparaissent des bulles, retirer alors la crêpe et la poser sur une plaque. Procéder de la même manière pour toute la pâte. Mélanger tous les ingrédients de la garniture. En mettre une petite quantité sur chacune des crêpes en évitant les bords. replier d’abord le bord droit sur la garniture, ensuite le bord gauche. Rouler la crêpe en partant du bas de manière à obtenir un rouleau. Faire dorer les crêpes garnies dans de l’huile ou du beurre ou dans le four préchaufféà température moyenne.

Servir chaud – accompagnées de crème fraîche.

Crêpes fines



	1 tasse de farine d’épeautre T 65
	1 Œuf battu



	(Type 630)
	1 tasse de lait ou mélange lait-eau



	1 1/2 cuiller à café de poudre levante
	3 cuillers à soupe de beurre fondu



	1/2 cuiller à café de sel
	(ou d’huile de tournesol)



	1-2 cuillers à café de sucre (de canne)





Mélanger tous les ingrédients secs. Mélanger le lait et l’Œuf et les ajouter au mélange sec. Incorporer en dernier le beurre (ou l’huile). La pâte est meilleure lorsqu’on la laisse reposer une heure avant la cuisson. Huiler légèrement une poêle (seulement pour la première crêpe), la chauffer et y déposer une couche fine de pâte, de façon à couvrir le fond de la poêle. Cuire la crêpe jusqu’à ce que des bulles se forment, puis la retourner. Garder les crêpes au chaud dans le four.

Mélanger tous les ingrédients de la garniture. Mettre une petite quan- tité de cette garniture sur chacune des crêpes en évitant les bords. Puis replier d’abord le bord droit sur la garniture, ensuite le bord gauche. Rouler la crêpe en partant du bas de manière à obtenir un rouleau.

Arroser les crêpes garnies de crème fraîche et les faire dorer à température moyenne dans le four préchauffé. Servir chaud.

Garniture de fromage blanc : 250 g de fromage blanc, 100 g de ricotte ou de fromage blanc de campagne en faisselle, 50g de raisins secs, 1 jaune d’Œuf, 1 cuiller à café de sucre, zeste d’un demi citron râpé, 1-2 cuillers à soupe de farine d’épeautre, huile ou beurre pour la cuisson, 1 pot de crème fraîche.

Garniture de viande hachée : faire revenir 250 g de viande hachée avec des oignons coupés en petits morceaux et mouiller avec un peu d’eau ou de vin.

Garniture de légumes : épinards, asperges ou pois ; faire une sauce blanche avec une petite quantité de beurre, de la farine d’épeautre et du lait.

Beignets de pommes

Épépiner des pommes aigrelettes, les couper en rondelles, les plonger dans de la pâte à crêpes et les faire dorer. Servir avec du sucre, de la cannelle et du citron.

Garniture de champignons : Faire revenir des oignons hachés dans du beurre. Ajouter des champignons et les faire cuire avec les oignons. Assaisonner avec du sel et des épices. Éventuellement ajouter de la farine d’épeautre et de l’eau pour obtenir une sauce.

Beignets de pommes dans une pâte à la bière



	Pâte à la bière
	1 Œuf



	300 g de farine d’épeautre
	1 pincée de sel, cannelle en poudre



	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	Garniture :



	250 ml de bière d’épeautre
	pommes (cerises avec queue)





Mélanger la farine, l’huile, l’Œuf, la bière, le sel et la cannelle jusqu’à obtention d’une pâte sans grumeaux et laisser reposer une heure. Pour obtenir une pâte plus fine on peut battre le blanc d’Œuf en neige ferme et l’incorporer au mélange.

Peler les pommes, les couper en petits morceaux (enlever le cŒur). Mélanger les morceaux de pomme à la pâte. A l’aide d’une grande cuiller, jeter des portions de pâte contenant les pommes dans la graisse et les faire dorer. Saupoudrer ensuite de sucre.

Variante : On peut remplacer les pommes par des cerises que l’on plongera dans la pâte avec la queue, celle-ci ne servant que de support. Plonger chaque cerise séparément dans la pâte.




LÉGUMES

Châtaignes (marrons)

On peut se procurer les châtaignes sous plusieurs formes : fraîches, pelées, congelées, cuites en bocaux, sous vide, séchées et sous forme de farine de châtaignes. Avec 1 kg de châtaignes fraîches on obtient environ 850 g de fruits épluchés. 500 g de châtaignes séchées pèsent environ 750 g après trempage. Selon le plat envisagé, on compte 200- 250 g de châtaignes fraîches par personne.

Les châtaignes sous vide ou en conserves s’accommodent de suite. Faire cuire les châtaignes congelées pendant 10 minutes. Faire tremper les châtaignes séchées plusieurs heures, de préférence une nuit et les cuire 25 minutes.

Mode de préparation des châtaignes :

Les châtaignes doivent être épluchées chaudes avant de les accom- moder. Faire une entaille circulaire dans les châtaignes crues et les faire cuire 3-6 minutes dans de l’eau bouillante. Peler les châtaignes égouttées de préférence chaudes avec des gants. Il est plus facile d’uti- liser des châtaignes séchées et pelées qui seront cuites 20 minutes comme des légumes dans de l’eau. Éplucher des oignons, les couper en dés, et les faire dorer dans du beurre chaud, mouiller avec du bouillon de poule et laisser cuire 10 minutes à petit feu avec les châtaignes chaudes et épluchées. Garnir d’herbes hachées. Servir en accompagnement de volaille, d’agneau ou de gibier.

Marrons :

Faire une entaille circulaire dans les marrons crus et les faire griller avec un peu d’eau pendant dix minutes sur la plaque du four à 200°C, les éplucher aussitôt et enlever également la peau intérieure plus claire.

Habermus aux châtaignes

Si vous souffrez de gastrite ou d’ulcère de l’estomac, il est recom- mandé de manger le matin le Habermus préparé selon recette. Ajoutez à une portion de Habermus 1 cuiller à soupe de farine de châtaignes ou 2-3 châtaignes écrasées ainsi qu’un mélange de 40 g de poudre de polypode et 60 g de réglisse.

Excellent en cas d’inflammation de la muqueuse gastrique.

Châtaignes et oignons en légumes



	1 kg de châtaignes (congelées ou sou
	2 cuillers à soupe de farine d’épeautre



	 vide)
	 T 45 (Type 405)



	2 cuillers à soupe de beurre
	épices: sel, galanga, menthe pouliot,



	500 g d’oignons
	Garam Marsala



	2 cuillers à café d’origan
	crème



	vin blanc
	persil haché



	bouillon de légumes





Faire cuire les châtaignes à l’étuvée, couvercle fermé, pendant 20 minutes dans très peu d’eau. Couper les oignons grossièrement, les faire dorer dans le beurre. Ajouter l’origan juste avant la fin de la cuisson. Mouiller avec le vin blanc, couvrir avec le bouillon de légumes et laisser mijoter à feu doux pendant 3-5 minutes. Ajouter les châtai- gnes cuites. Délayer 2 cuillers à soupe de farine d’épeautre dans de l’eau froide et lier le liquide de cuisson avec cette préparation. Porter à nouveau le tout rapidement à ébullition et assaisonner avec les épices. Velouter avec la crème et garnir de persil haché.

Excellent en cas de faiblesse immunitaire.

Velouté de châtaignes



	1 kg de châtaignes (congelées ou sous
	500 ml de bouillon de légumes



	 vide)
	épices: sel, pyrèthre, galanga,



	3 oignons, hachés
	noix muscade, Garam Marsala



	2 cuillers à soupe de beurre
	 50 ml de crème



	3 cuillers à café d’origan
	vin blanc





Faire dorer les oignons hachés dans le beurre. Ajouter l’origan et poursuivre la cuisson quelques instants. Ajouter les châtaignes, le bouillon de légumes ou l’eau et laisser bien cuire. Passer au mixer. Le potage doit avoir une consistance veloutée. S’il est trop clair, délayer de la farine de châtaignes dans de l’eau froide, l’ajouter au potage et faire cuire quelques secondes. Assaisonner avec les épices, et ajouter pour terminer la crème et le vin blanc.

Gnocchis de marrons



	400 g de marrons = châtaignes
	250 ml de bouillon de légumes



	(congelés ou sous vide)
	2 Œufs



	1 cuiller à soupe de beurre
	épices: sel, galanga, Garam Marsala



	1 oignon haché menu
	2 cuillers à soupe de beurre



	1 cuiller à café d’origan (séché)
	1 gros oignon



	100 g de gruau d’épeautre





Faire bien cuire les châtaignes. Faire dorer les oignons dans le beurre. Ajouter l’origan et poursuivre la cuisson quelques instants. Porter le bouillon de légumes à ébullition et y jeter le gruau d’épeautre en remuant, faire cuire à petit feu pendant 10 minutes environ jusqu’à obtention d’une pâte à choux ferme et laisser refroidir.

Passer les châtaignes et les oignons au mixer. Verser la pâte de gruau dans une terrine, ajouter la purée de châtaignes, les Œufs et les épices, mélanger et assaisonner. Porter de l’eau salée à ébullition, former des petites boulettes à l’aide d’une cuiller à café et les jeter dans l’eau bouillante. Dès qu’elles remontent à la surface, elles sont cuites. Les retirer de l’eau.

Couper un gros oignon en fines rondelles et les dorer dans deux cuillers à soupe de beurre. Beurrer un moule à gratin, y disposer les boulettes, les recouvrir des rondelles d’oignon légèrement étuvées. Faire dorer au four à 180°C.

Foie et sauce aux châtaignes



	750 g de foie de veau ou de volaille
	250 ml de bouillon de légumes



	1 oignon
	assaisonnement : sel, poivre, galanga,



	1 pomme
	pyrèthre



	1 cuiller à soupe de farine de châtaignes
	vinaigre balsamique





Retirer la membrane et les vaisseaux du foie et le couper en petits morceaux. Le faire revenir brièvement dans l’huile, ne pas saler, ne pas épicer. Le réserver.

Faire revenir les oignons et la pomme coupés en morceaux dans l’huile, saupoudrer de farine de châtaignes. Mouiller avec le bouillon de légumes et mélanger rapidement. Assaisonner la sauce avec le vinaigre balsamique et les épices.

Ajouter le foie et faire cuire quelques instants.

Croissants aux châtaignes



	300 g de farine d’épeautre T 65 (Type 630)
	Garniture:



	100 g de beurre
	500 g de châtaignes, cuites



	15 g de levure
	30 g de beurre



	60 g de sucre
	2 bonnes cuillers à café de sucre



	1 jaune d’Œuf
	1 cuiller à soupe de rhum



	crème fraîche
	2 cuillers à soupe de lait





Dans une tasse, mélanger la levure émiettée à 1 cuiller à soupe de sucre et 2 cuillers à soupe de lait tiède jusqu’à dissolution de la levure.

Mettre la farine dans une terrine et y creuser une fontaine. Y verser la levure dissoute, couvrir et laisser reposer 20 minutes.

Puis faire fondre le beurre, ajouter le sucre, le jaune d’Œuf et suffisamment de crème fraîche pour obtenir une pâte souple et mallé- able. Couvrir, laisser à nouveau reposer 20 minutes.

Garniture : écraser les châtaignes cuites et pelées avec le beurre, le sucre et le rhum et bien mélanger. Abaisser la pâte à l’épaisseur d’une allumette sur le marbre saupoudré de farine et couper de grands carrés de 10 x 10 cm. Mettre une bonne cuiller à soupe de garniture aux châtaignes sur chaque carré, replier et presser pour fermer les extré- mités. Former des croissants. Les disposer sur la plaque recouverte de papier de cuisson et badigeonner le dessus de lait. Faire cuire environ 15 minutes à 180°C.

Croissants aux châtaignes et aux épices



	250 g de farine d’épeautre
	1 oignon haché



	90 g de beurre
	beurre



	1 cuiller à café de sel
	1 cuiller à café d’origan séché



	4 cuillers à soupe de crème fraîche
	épices : sel, poivre,



	20 g de levure
	galanga, Garam Marsala,



	1 cuiller à soupe de sucre
	persil haché menu



	Garniture :
	3-5 feuilles de roquette (Rucola)



	250 g de châtaignes (congelées ou sous



	 vide)





Tamiser la farine sur une plaque de cuisson sur laquelle on répartira le beurre en petits dés, saler. Mélanger la crème fraîche, la levure et le sucre et verser dans la fontaine creusée dans la farine. Pétrir rapide- ment la pâte, la laisser reposer une demi-heure, couverte, au réfrigéra- teur.

Garniture : Faire bien cuire les châtaignes. Faire dorer les oignons hachés dans le beurre. Ajouter l’origan et poursuivre la cuisson quel- ques secondes. Passer les châtaignes et les oignons au mixer. Assai- sonner avec le sel, le poivre, le galanga et le Garam Marsala. Ajouter le persil et la roquette.

Abaisser la pâte et y découper des triangles. Mettre 1 cuiller à soupe de garniture sur le côté le plus large, rouler vers la pointe et former des croissants. Faire dorer au four pendant environ 20 minutes à 200°C.

Marrons en sauce au vin



	500 g de châtaignes
	4 cuillers à soupe de vin blanc



	250 g de sucre
	4 cuillers à soupe d’eau



	jus d’un citron





Entailler profondément les châtaignes et les faire griller environ 10 minutes dans le four chaud. Les peler. Mélanger dans une casserole le sucre, le jus de citron et l’eau et porter à ébullition à feu moyen sans cesser de remuer. Ajouter les marrons, couvrir et laisser cuire à feu doux pendant 15 minutes environ, puis ajouter le vin, faire bouillir à nouveau et servir.

Marrons cuits, glacés



	750 g de marrons, cuits
	1 cuiller à soupe de beurre



	un peu de bouillon de légumes
	1 cuiller à soupe de sucre



	sel
	sel, galanga





Faire caraméliser légèrement le sucre dans le beurre chaud. Mouiller avec le bouillon de légumes. Incorporer les marrons déjà cuits al dente au mélange et les faire revenir jusqu’à ce qu’ils soient imprégnés du glaçage. Assaisonner avec les épices.

Spätzle aux châtaignes



	350 g de farine d’épeautre
	3 Œufs



	(ou mieux : 250 g de farine et
	1 cuiller à soupe d’huile



	100 g de semoule fine d’épeautre)
	sel



	3 cuillers à soupe de farine de châtaignes





Mélanger la farine d’épeautre, la farine de châtaignes, les Œufs, l’huile, le sel et de l’eau jusqu’à obtention d’une pâte lisse. Continuer à travailler la pâte avec une cuiller en bois ou le pétrin du robot jusqu’à ce qu’il se forme des bulles. Laisser reposer la pâte. Porter à ébullition une grande quantité d’eau, ajouter du sel et un peu d’huile.

Passer la pâte à spätzle dans la machine à spätzle ou faire glisser les spätzle de la planche dans l’eau. Porter une fois à ébullition. Les sortir à l’aide d’une écumoire ou les verser dans une passoire, les passer rapidement à l’eau froide et tenir au chaud.

Terrine de marrons et de fenouil N° 1– Hachis

(pour un moule à cake de 30 cm)



	1 cuiller à soupe de beurre
	200 g d’amandes en poudre



	2 oignons moyens
	basilic frais



	1 cuiller à café d’origan
	50 g de chapelure



	1 cuiller à café de thym
	2 cuillers à soupe de crème fraîche



	500 g de châtaignes pelées
	2 cuillers à soupe de persil haché



	bouillon de légumes
	épices: sel, poivre, galanga, pyrèthre,



	2 bulbes de fenouil
	coriandre, noix muscade



	2-3 œufs





Éplucher les oignons, les hacher et les faire dorer dans le beurre. Ajouter l’origan et le thym, et poursuivre la cuisson encore quelques secondes. Incorporer les châtaignes, mouiller avec le bouillon de légumes et laisser bien cuire. Laver le fenouil et le cuire dans le bouillon. Passer les châtaignes et le fenouil au hachoir à viande ou au mixer plongeant. Ajouter les autres ingrédients et travailler pour obtenir un mélange homogène. Assaisonner avec les herbes et les épices. Le mélange doit avoir la consistance d’un rôti de viande hachée. Préchauffer le four. Tapisser le moule de papier cuisson, y verser le mélange et cuire 30 minutes à 180°C.

Terrine de marrons et de fenouil N° 2

(pour un moule à cake de 30 cm)



	600 g de châtaignes (congelées ou sous
	à potage de Hildegarde



	 vide)
	épices : sel, galanga, noix muscade,



	2 bulbes de fenouil moyens
	Garam Marsala



	1 cuiller à soupe de beurre
	2 œufs



	1 oignon moyen
	herbes: persil, basilic



	1 cuiller à café d’origan séché
	200 g d’amandes en poudre



	1 cuiller à café de condiments
	50 g de chapelure





Faire cuire les châtaignes et les fenouils jusqu’à ce qu’ils soient bien tendres. Éplucher l’oignon, le hacher et le faire dorer dans le beurre. Ajouter l’origan et cuire encore quelques secondes. Passer le tout au mixer. Ajouter les épices, les Œufs, les herbes, les amandes et la chapelure et travailler pour obtenir un mélange homogène.

Préchauffer le four. Graisser le moule, le tapisser de papier cuisson, y verser le mélange et cuire 30 minutes à 200°C, grille moyenne.

Très bon froid également.

Galettes de marrons



	300 g fr marrons pelés
	galanga, pyrèthre, serpolet



	1 oignon
	farine d’épeautre T 65 (Type 630) ou



	beurre
	farine de châtaignes



	1 cuiller à café d’origan séché
	chapelure



	2 œufs
	huile de tournesol



	épices : sel, poivre, noix muscade,





Éplucher les oignons, les couper en lamelles et les faire dorer dans le beurre. Ajouter l’origan et le thym et poursuivre la cuisson pendant quelques secondes. Incorporer les châtaignes, mouiller avec un peu d’eau, couvrir et laisser cuire à feu doux pendant 10 minutes.

Passer le tout hachoir à viande ou au mixer plongeant, ajouter les œufs et assaisonner avec les épices. Si le mélange n’est pas assez ferme, l’épaissir avec de la farine d’épeautre ou de châtaignes.

Former des galettes, les rouler dans la chapelure et les dorer à feu doux dans l’huile de tournesol.

Farce au pain et aux marrons pour volaille



	750 g de pain d’épeautre
	1-2 cuillers à café de poivre noir



	lait ou eau
	2 cuillers à soupe de sauge (ou d’hysope)



	3 oignons
	500 g de châtaignes (cuites et coupées



	céleri
	en petits morceaux)



	3 cuillers à café de sel
	2 œufs battus





Couper le pain en petits morceaux et le faire tremper dans suffi- samment de lait ou d’eau. Hacher les oignons et le céleri et les faire revenir dans le beurre (éventuellement avec des abats en morceaux). Mélanger tous les ingrédients et bien malaxer. Ajouter les œufs pour terminer.

La farce ne doit pas obligatoirement être cuite dans la volaille. Lorsque celle-ci est trop petite ou s’il reste de la farce, on peut la cuire à part.

Salade de poulet et de châtaignes



	(1 tasse bien pleine = 250 ml)
	1 tasse de céleri, en petits morceaux



	1 tasse de viande de poulet cuit, coupée
	2 jaunes d’œufs cuits durs (écrasés)



	 en petits morceaux
	1/2 tasse d’ananas



	1/2 tasse de châtaignes cuites, en petits
	1/2 tasse de mayonnaise ou de sauce de



	morceaux
	salade





Mélanger tous les ingrédients pour en faire une salade.

Salade de céleri et de marrons



	1 céleri moyen
	vinaigrette



	jus de citron
	persil haché



	250 g de marrons, épluchés, bien cuits





Éplucher le céleri et le couper en lamelles. Le faire bien cuire dans de l’eau salée avec un peu de citron. Vider l’eau et mélanger le céleri refroidi aux marrons. Arroser de vinaigrette et mélanger à nouveau. Parsemer de persil.

Marmelade de châtaignes



	1 kg de châtaignes pelées
	jus d’un citron



	700 g de sucre





Faire cuire les châtaignes dans un peu d’eau et le jus de citron.

Faire bouillir 400 ml d’eau et y verser tout le sucre. Ajouter les châtaignes et cuire 15 minutes pour les réduire en bouillie en remuant constamment, écumer. Verser dans des verres stérilisés chauds.

Vermicelle de châtaignes



	500 g de châtaignes pelées
	vanille, cannelle



	sucre à volonté
	crème





Bien cuire les châtaignes dans de l’eau sucrée. Parfumer avec la cannelle et la vanille. Égoutter les châtaignes et conserver l’eau de cuisson. Réduire les châtaignes en purée et les mélanger à l’eau de cuisson pour obtenir un mélange moelleux. A l’aide d’une machine à spätzle former directement sur l’assiette des petits tas de spaghetti.

Tarte aux châtaignes avec glaçage au chocolat

(pour un moule à charnière de 22 cm de diamètre)



	500 g de châtaignes, pelées
	250 g d’amandes moulues



	5 cuillers à soupe de liqueur de châtaignes
	1 pincée de sel



	 ou d’amandes
	1 paquet de poudre levante



	ou de jus d’oranges



	4 cuillers à soupe de miel (d’acacia)
	Glaçage au chocolat :



	6 œufs
	50 g de chocolat noir



	1 cuiller à soupe de miel (d’acacia)
	100 g de crème liquide



	1 cuiller à café de vanille en poudre
	amandes effilées





Faire cuire les châtaignes dans l’eau sucrée jusqu’à ce qu’elles soient bien tendres et les réduire en purée en y ajoutant la liqueur et 4 cuillers à soupe de miel. Laisser refroidir.

Séparer les jaunes et les blancs des œufs et battre les jaunes avec 1 cuiller à soupe de miel, la vanille et la poudre levante pour obtenir un mélange crémeux. Battre les blancs en neige avec une pincée de sel. Bien mélanger les jaunes, la purée de châtaignes et les amandes et terminer en incorporant avec précaution les blancs en neige.

Garnir le moule de papier cuisson et beurrer le bord. Verser le mélange dans le moule et faire cuire 45 minutes à 180°C dans le four préchauffé.

Glaçage au chocolat : Chauffer le chocolat et la crème jusqu’à ce que le chocolat soit fondu. En garnir la tarte encore chaude. Parsemer avec les amandes effilées grillées. Si l’on a conservé quelques (12) beaux marrons cuits, on peut en décorer la tarte. Laisser refroidir.

Pâté aux châtaignes et au miel



	150 g de châtaignes
	épices : galanga, cannelle,



	500 g de miel de fleurs
	1/2 cuiller à café d’extrait de vanille





Faire cuire les châtaignes comme ci-dessus dans suffisamment d’eau pendant 20 minutes jusqu’à ce qu’elles soient bien tendres, égoutter et réduire en purée. Chauffer le miel au bain-marie et bien mélanger avec les épices et la purée de châtaignes. Verser dans des verres ébouillantés.

En cas de troubles hépatiques: 1 cuiller à café sur du pain, une cuiller dans de la tisane de fenouil ou du café d’épeautre le matin et l’après-midi

Remède universel pour le foie : donne aussitôt de l’énergie et guérit le foie.

FENOUIL

Fenouil en légume



	3-4 bulbes de fenouil
	épices: pyrèthre, noix muscade,



	500 ml de bouillon de légumes
	fenouil moulu



	1 cuiller à soupe de beurre
	sel



	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre
	crème



	T 45 (Type 405)





Laver les fenouils, les nettoyer, les couper en deux puis en rondelles. Conserver le vert du fenouil pour la décoration. Mettre les fenouils dans le bouillon de légumes en ébullition et bien cuire pendant 20 minutes environ puis égoutter. Conserver l’eau de cuisson des fenouils.

Faire fondre le beurre, ajouter la farine en remuant et préparer un roux. Ajouter le bouillon et la crème nécessaires pour obtenir une sauce. Assaisonner avec les épices et ajouter les fenouils cuits, faire bouillir quelques secondes.

Garnir de vert de fenouil et servir avec du riz d’épeautre, de la volaille ou du gibier.

Fenouils gratinés



	4 bulbes de fenouil (env.1 kg)
	jus d’un demi citron



	500 ml de bouillon ou d’eau salée
	200 g de fromage râpé (Appenzell,



	épices : galanga, noix muscade
	Emmenthal)



	sel
	1 bonne cuiller à soupe de farine



	1 oignon
	d’épeautre



	1 cuiller à soupe de beurre
	un peu de crème





Laver les fenouils, les nettoyer et les couper en deux. Les faire cuire 20 minutes dans l’eau bouillante salée (ou le bouillon) addi- tionnée de jus de citron, assaisonner et cuire encore cinq minutes, égoutter. Couper les oignons en dés dans une poêle et les faire revenir dans le beurre : disposer les fenouils les uns à côté des autres sur les oignons.

Mélanger le bouillon de fenouil, le fromage, la crème et la farine d’épeautre et verser la préparation sur les fenouils.

Faire dorer au four à 200°C pendant 20 minutes. Garnir du vert du fenouil. Servir avec de l’épeautre décortiqué ou des nouilles d’épeautre.

Fenouil aux légumes



	2 bulbes de fenouil (env. 500 g)
	1 verre de vin blanc



	300 g de légumes (carottes, céleri, etc.)
	50 g de Parmesan



	3 cuillers à soupe de beurre ou
	épices : pyrèthre, galanga,



	d’huile de tournesol
	sel, poivre



	2 oignons
	herbes : armoise, cerfeuil,



	3 gousses d’ail
	basilic, persil, thym



	500 ml de bouillon ou d’eau





Laver les fenouils, les nettoyer et les couper en rondelles. Réserver le vert. Éplucher les oignons et les couper en dés. Nettoyer les légumes, les couper en dés et les faire étuver dans le beurre ou l’huile chauds. Mouiller avec le bouillon et ajouter le fenouil. Couvrir et faire bien cuire à petit feu pendant 15 minutes environ. Assaisonner avec les épices et les herbes. Saupoudrer de Parmesan. Servir avec des nouilles d’épeautre.

Fenouil et poisson



	4 féras ou ombres
	d’huile de tournesol



	1 bulbe de fenouil
	1 oignon



	1 cuiller à café de grains de fenouil
	épices : pyrèthre, galanga



	jus de citron
	sel



	2 cuillers à soupe de beurre ou
	herbes : thym, sauge, persil, menthe, aneth





Laver les poissons à l’eau froide, bien les sécher, y déposer quel- ques gouttes de jus de citron, assaisonner l’intérieur et l’extérieur et laisser pénétrer 15 minutes.

Laver le fenouil, le nettoyer, le couper en deux et le hacher finement avec l’oignon, les feuilles de sauge et les herbes et mélanger le tout aux grains de fenouil. Mettre la moitié du mélange de légumes dans une cocotte en terre cuite (Römertopf). Poser les poissons sur les légumes et couvrir du mélange de légumes restant. Fermer la cocotte et faire cuire au four à 220°C pendant 45 minutes.

Servir avec une salade et de l’épeautre décortiqué.

Quiche au fenouil



	200 g de farine complète d’épeautre
	100 g de fromage frais



	100 g de beurre
	3 œufs



	1 cuiller à café de sel
	200g de crème fraîche



	3-4 cuillers à soupe d’eau
	un peu d’ail



	1 œuf
	beaucoup de persil



	3 bulbes de fenouil
	sel, poivre



	200 g d’Emmenthal
	noix muscade





Préparer une pâte brisée avec la farine, le beurre, le sel, l’eau et l’œuf et la laisser reposer une demi-heure au réfrigérateur. Laver, nettoyer les fenouils et les couper en fines lamelles ou les émincer. Les faire cuire dans de l’eau salée jusqu’à ce qu’ils soient légèrement ramollis. Passer le fromage râpé, le fromage frais, les œufs, la crème fraîche, l’ail haché menu, le persil et les épices au mixer.

Abaisser la pâte brisée au rouleau et la mettre dans un moule de 22 cm de diamètre. Laisser un bord de 3cm de haut. Répartir unifor- mément le fenouil et le recouvrir du mélange de fromage et d’œufs. Faire cuire au four à 220°C pendant 30 minutes environ (20 minutes à chaleur tournante).

Salade de fenouil aux oranges et au fromage



	2 bulbes de fenouil
	épices : 1 cuiller à café de galanga



	2 oranges
	et de pyrèthre, un peu de sauge



	2 pommes, une rouge et une verte
	2 cuillers à café de jus de citron



	100 g d’Appenzell
	1 cuiller à soupe de miel



	1 pot de yaourt
	50 g d’amandes effilées



	1 cuiller à soupe d’huile d’amandes





Couper les fenouils en lamelles et réserver le vert pour garnir le plat. Presser le jus d’une orange, éplucher l’autre orange et la couper en rondelles. Couper les pommes en dés ainsi que le fromage. Mélanger tous les ingrédients. Préparer une vinaigrette avec le yaourt, l’huile, les épices, le jus de citron et le miel et la verser sur la salade. Garnir du vert des fenouils et d’amandes effilées.

Salade de fenouil au fromage



	400 g de fenouil
	Pour la vinaigrette :



	(avec le vert)
	1 pot de yaourt



	env. 300 g d’ananas ou
	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol



	deux grosses oranges
	épices : sel, pyrèthre,



	1 pomme (Boskop
	galanga



	200 g d’Emmenthal





Nettoyer le fenouil et le couper en lamelles fines. Réserver le vert. Couper l’ananas en dés. Laver la pomme et la couper en petits morceaux sans l’éplucher après avoir enlevé le cœur et la tige. Couper le fromage en lamelles fines. Mélanger le tout et assaisonner avec la vinaigrette préparée avec les ingrédients indiqués. Garnir la salade avec le vert du fenouil haché finement.

HARICOTS

Les haricots blancs sont ceux que l’on trouve le plus facilement et qui se préparent le plus rapidement. Les haricots noirs conviennent tout particulièrement à la préparation de potages. Les haricots Kidney sont gros et rouges. Les haricots Adzuki sont petits et rouges et sont cultivés au Japon où on les considère comme « le roi des haricots ». Les haricots de Lima sont oblongs et rougeâtres.

Les haricots secs ne contiennent plus que 15 % d’humidité et reprennent jusqu’à 60 % de leur eau au trempage. C’est pourquoi, avant de les faire cuire, il faut d’abord trier les haricots, les laver et les laisser tremper 8 heures (une nuit) dans de l’eau. Pour 500 g de hari- cots il faut 2 l 1/2 d’eau et une grande casserole car les haricots gonflent. Vider l’eau de trempage et faire cuire les haricots dans deux fois à deux fois 1/2 leur volume d’eau. Le temps de cuisson est encore de 1-2 heures ou de 5-10 minutes suivies de 2-4 heures dans un réci- pient calorifuge pour qu’ils puissent gonfler.

Haricots verts au beurre



	750 g de haricots verts
	épices : sel, pyrèthre, galanga,



	250 ml d’eau ou de bouillon
	serpolet, muscade



	2 cuillers à soupe de beurre
	herbes pour la décoration :



	1 oignon, coupé en dés
	persil haché



	2 gousses d’ail
	sarriette, armoise



	sarriette





Effiler les haricots, les laver, les mettre dans l’eau salée avec la sarriette, faire cuire 10-15 minutes à feu modéré, jusqu’à ce qu’ils soient bien tendres. Vider l’eau de cuisson, le cas échéant la boire en tant que « potage aux haricots sans haricots ». Sortir la sarriette.

Faire étuver pendant 5 minutes les oignons et l’ail dans le beurre fondu et y ajouter les haricots. Assaisonner avec les herbes et les épices.

Servir avec des grains d’épeautre en accompagnement d’agneau ou de volaille.

Haricots blancs



	300 g de haricots blancs secs
	1 gousse d’ail



	1l de bouillon de légumes
	épices : galanga, serpolet



	3 cuillers à soupe de beurre
	pyrèthre, noix muscade, sel



	1 oignon
	herbes : basilic, persil





Faire tremper les haricots blancs pendant 12 heures. Jeter l’eau de trempage. Faire cuire les haricots 11/2-2 heures dans le bouillon de légumes. Faire revenir les oignons dans le beurre, mouiller avec l’eau de cuisson des haricots, retirer la gousse d’ail et l’écraser et l’ajouter aux haricots, aux épices et aux herbes. Laisser macérer encore 5 minutes à petit feu.

Variante : Servir avec 250 g de haricots verts (préparés comme ci- dessus).

Arroser de sauce claire ou de beurre fondu.

Haricots blancs au fenouil



	500 g de haricots blancs
	ou d’huile de tournesol



	cuits (préparés comme ci-dessus)
	1l de bouillon de légumes



	2 bulbes de fenouil
	ou d’eau



	2 cuillers à soupe de beurre





Laver, nettoyer les fenouils, les couper en deux, puis en rondelles, les étuver dans le beurre. Mouiller avec le liquide. Laisser cuire pen- dant 15 minutes. Ajouter les haricots blancs, laisser mijoter encore pendant 5-10 minutes et bien assaisonner avec des herbes et des épices.

Servir avec de l’épeautre.

Potage de haricots rouges



	500 g de haricots rouges
	épices : galanga, pyrèthre



	250 g d’oignons
	noix muscade



	4 cuillers à soupe de beurre ou d’huile
	herbes : persil



	1 gousse d’ail écrasée
	sarriette, armoise





Mettre les haricots à tremper pendant la nuit (12 heures) dans 1 1/2 l d’eau. Les faire bien cuire à feu doux avec les épices, 1 oignon et de l’ail. Éplucher le reste des oignons, les couper en dés, les faire dorer dans le beurre chaud ou l’huile en remuant constamment et les ajouter aux haricots. Porter une fois à ébullition. Servir avec les herbes, le cas échéant ajouter 2 cuillers de crème fraîche.

Servir en accompagnement d’agneau avec des grains d’épeautre.

Potage de haricots à la milanaise



	11/2 cuiller à soupe de beurre
	500 g de haricots verts cuits



	1 oignon
	1 jaune d’œuf



	2 cuillers à soupe de chapelure
	persil haché menu



	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre
	épices : galanga, pyrèthre



	11/2 l de bon bouillon de légumes
	sel, muscade, sarriette





Faire chauffer le beurre, y faire dorer les oignons hachés menu, ajouter la chapelure et la farine d’épeautre et remuer pour obtenir un roux. Mouiller avec le bouillon chaud et faire cuire 5 minutes après avoir ajouté les haricots coupés en biais en petits morceaux. Lier le potage avec le jaune d’œuf et garnir des herbes hachées. Assaisonner avec les épices.

Haricots verts et jambon de dinde



	1 oignon
	herbes : sarriette, armoise



	1 cuiller à soupe de beurre
	250 g de jambon de dinde



	750 g de haricots verts
	épices : sel, muscade



	2 gousses d’ail
	galanga, pyrèthre





Faire dorer les oignons coupés fins dans le beurre chaud, ajouter les haricots, l’ail, la viande et les herbes, remuer les légumes, ajouter un peu d’eau et faire cuire le tout à l’étuvée pendant 50 minutes. Assaisonner 15 minutes avant de servir.

Accompagner de grains d’épeautre.

Salade aux deux haricots et grains d’épeautre



	haricots verts et blancs, cuits
	ail



	grains d’épeautre cuits
	1 oignon



	vinaigrette
	herbes : sarriette, persil



	huile de tournesol
	épices : sel, noix muscade,



	vinaigre balsamique
	galanga, pyrèthre, poivre blanc



	sucre





Une fois refroidis, accommoder des haricots blancs et verts (ou un mélange de plusieurs sortes de haricots) et des grains d’épeautre avec une vinaigrette composée de vinaigre, d’huile de tournesol, de sucre, de sel et d’ail écrasé.

On peut également ajouter des rondelles d’oignon légèrement dorées ou des oignons hachés et y ajouter les herbes et les épices mentionnés ci-dessus.

Potée de haricots, d’agneau et d’épeautre en grains



	2 oignons
	sarriette, romarin



	1 cuiller à soupe d’huile de tournesol
	1 tasse d’épeautre en grains



	500 g d’agneau
	300 g de légumes (carottes,céleri,



	750 ml de bouillon de légumes
	racine de persil, autres)



	1 kg de haricots verts
	épices: 1 cuiller à café rase de galanga,



	3 gousses d’ail
	pyrèthre, muscade, sel





Hacher menu les oignons et les faire étuver dans l’huile préalable- ment chauffée. Ajouter la viande coupée en petits morceaux et la faire griller rapidement sur toutes les faces. Mouiller avec le bouillon ou de l’eau, couvrir et cuire la viande pendant un bon quart d’heure. Incor- porer les haricots lavés et l’ail (écrasé ou haché fin), la sarriette et l’épeautre. Ajouter les légumes nettoyés et coupés en fines rondelles ainsi que les épices et, selon le goût, d’autres aromates et bien cuire le tout.

On peut éventuellement aromatiser avec une cuiller à soupe de vinaigre ou avec de la crème fraîche.

Potage de haricots et d’épeautre à l’italienne



	300-400 g de haricots blancs
	cuit



	(mis à tremper pendant la nuit)
	épices : sel, galanga



	1 oignon
	pyrèthre, noix muscade



	1 petit céleri
	un peu de jambon de dinde



	1carotte
	haché menu



	1 gousse d’ail



	5 feuilles de sauge
	Pour la garniture : persil



	1 tasse d’épeautre (env. 250 g)
	frais, haché





Faire cuire les haricots, l’oignon, le céleri, la carotte, l’ail et la sauge. Cuire également les grains d’épeautre (environ 20 minutes). Réserver quelques haricots blancs et réduire le reste en purée avec l’épeautre cuit et les deux eaux de cuisson. Ajouter les haricots réservés au potage, puis le jambon bien grillé et un peu de crème fraîche.

POIS

Petits pois à la française



	500 g de pois frais et tendres
	sel,



	6 oignons
	1 pincée de sucre



	2 cuillers à soupe de beurre
	persil haché menu



	1 cuiller à café de farine d’épeautre T 45



	(Type 405)





Faire étuver les oignons hachés dans le beurre, ajouter les pois et bien étuver à feu doux. Diluer la farine dans de l’eau et épaissir les légumes avec ce mélange, remuer. Assaisonner avec le sel et le sucre. Garnir de persil finement haché.

Méli-mélo à la mode de Leipzig



	250 g de petits pois,
	T 45 (Type 405)



	250 g de carottes,
	2 cuillers à soupe de persil haché menu



	250 g de brocolis
	1 pincée de sel,



	250 g d’asperges
	galanga



	2 cuillers à soupe de beurre
	1 pincée de sucre



	2 cuillers à soupe de farine d’épeautre





Faire cuire les légumes nettoyés et coupés dans un peu d’eau salée. Préparer un roux blond avec le beurre et la farine et mouiller avec l’eau des légumes, verser sur les légumes et faire cuire quelques instants. Assaisonner et garnir de persil finement haché.

Servir avec un kernotto d’épeautre.

POIS CHICHES GARBANZO (CICER ARIETUM)

Potée de pois chiches



	250 g de pois chiches
	beurre ou huile de tournesol



	herbes : persil, aneth, menthe
	épices: pyrèthre, galanga,



	750 g de légumes (carottes, céleri,
	muscade, cumin,



	potiron, haricots verts)
	serpolet, sel



	ail
	éventuellement viande de poulet cuite



	oignons feuille de laurier





Mettre les pois chiches à tremper la veille au soir dans 2 l d’eau. Jeter l’eau de trempage. Nettoyer les herbes potagères, les laver, les couper en petits morceaux. Faire cuire les pois chiches avec les herbes dans deux litres d’eau pendant trois quarts d’heure en autocuiseur (sinon 11/2 heure), N’ajouter les légumes qu’une demi heure avant la fin de la cuisson.

Faire dorer les oignons et l’ail dans le beurre ou l’huile de tour- nesol. Mouiller avec un peu de bouillon, faire cuire et ajouter à la potée de pois chiches, puis faire recuire quelques instants. Ajouter éventuellement de la viande de poulet coupée en petits morceaux comme garniture dans le potage.

Sauce froide aux châtaignes et pois chiches



	250 g de pois chiches (mis à tremper
	1 oignon coupé en dés



	pendant la nuit dans2l d’eau)
	3 gousses d’ail écrasées



	5-10 châtaignes
	jus de deux citrons



	11/2 l d’eau
	épices : pyrèthre, galanga,



	50 g de beurre ou d’huile
	1 cuiller à café de cumin



	de tournesol
	sel





Égoutter les pois chiches mis à tremper et les faire cuire avec les châtaignes dans 11/2 l d’eau pendant 1-2 heures, jusqu’à ce qu’ils soient bien tendres (1 heure en autocuiseur). Jeter l’eau de cuisson. Faire dorer l’oignon dans le beurre ou l’huile de tournesol. Mixer les pois chiches, les châtaignes, l’oignon, l’ail et le jus de citron. Servir la sauce dans des bols au lieu de mayonnaise ou de ketchup. Y tremper des galettes d’épeautre ou en tartiner du pain d’épeautre.

Boulettes d’épeautre et de pois chiches



	500 g de pois chiches
	épices : cumin, pyrèthre,



	2l d’eau de trempage
	galanga, muscade,



	8 cuillers à soupe de gruau d’épeautre
	1 pincée de sel



	2 gousses d’ail
	huile de tournesol pour la friture





Mettre les pois chiches à tremper la veille au soir, les égoutter. Jeter l’eau de trempage. Les faire cuire dans de l’eau fraîche jusqu’à ce qu’ils soient tendres. Les passer au hachoir à viande (grille la plus fine). Ajouter le gruau d’épeautre et les épices et mélanger pour obtenir une pâte. Former des boulettes de 3 cm d’épaisseur. Les faire dorer dans l’huile de tournesol chaude, laisser égoutter et servir chaudes ou froides avec de la crème fraîche ou une sauce aux amandes.

Sauce aux amandes



	100 g de purée d’amandes
	100 ml de bouillon ou d’eau



	jus de deux citrons
	1 pincée de sel et de poivre



	2 gousses d’ail





Écraser l’ail, le mixer avec la purée d’amandes, le bouillon, le jus de citron et les épices pour obtenir un mélange sans grumeaux.

Galettes de pois chiches (falafels)



	1 kg de pois chiches
	80 g de chapelure



	bouillon de légumes
	épices: sel, poivre, muscade, pyrèthre,



	4 oignons hachés
	serpolet, cumin, coriandre



	2 cuillers à soupe de beurre
	persil haché menu



	1 cuiller à soupe d’origan
	2-3 cuillers à soupe de farine d’épeautre



	8 gousses d’ail
	T 45 (Type 405)



	4 œufs
	huile





Faire tremper les pois chiches pendant la nuit dans 3 l d’eau. Vider l’eau et faire cuire au moins 11/2 heure dans du bouillon de légumes jusqu’à ce qu’ils soient bien tendres.

Faire dorer les oignons hachés dans le beurre, ajouter en fin de cuisson l’origan et laisser dorer encore quelques instants. Vider l’eau de cuisson des pois chiches et les passer au hachoir à viande avec les oignons (grille la plus fine). Mettre le tout dans une terrine, hacher menu les gousses d’ail, les écraser avec le sel.

Bien mélanger tous les ingrédients. Vérifier l’assaisonnement. Lier avec la farine et ajouter le persil. Chauffer l’huile dans une poêle recouverte de Téflon, (chaleur moyenne), former des galettes et les faire dorer sur les deux faces.

Servir avec une salade et une sauce froide au basilic et au yaourt.

Pois chiches duchesse



	500 g de pois chiches
	pyrèthre, muscade



	bouillon de légumes
	persil haché



	ail
	1 œuf



	épices: cumin, coriandre,
	crème



	sel, poivre, galanga,





Mettre les pois chiches à tremper pendant la nuit, jeter l’eau de trempage et faire bien cuire dans le bouillon de légumes au moins pendant 1 1/2 heure.Verser les pois chiches dans une passoire et conserver le bouillon. Passer les pois chiches au hachoir à viande (grille la plus fine). Les mélanger avec 250 ml environ de bouillon de cuisson jusqu’à obtention d’une bouillie. Ajouter du bouillon jusqu’à ce que le mélange ait la consistance désirée. Assaisonner avec l’ail, le cumin, la coriandre et les autres épices, et, pour terminer, le persil haché. Avec une douille, former des rosaces ou des tresses et les disposer sur un plaque de cuisson recouverte de papier cuisson. Badi- geonner d’un mélange d’œuf et de crème et faire gratiner quelques minutes au four à 180°C.

Salade de pois chiches



	250 g de pois chiches
	2 gousses d’ail



	1 pincée de bicarbonate de soude
	sel



	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	persil haché



	jus de deux citrons
	





Mettre les pois chiches à tremper pendant la nuit. Ajouter une pincée de bicarbonate de soude à l’eau de trempage. Vider cette eau avant la cuisson et remplacer par de l’eau fraîche. Faire bien cuire les pois chiches. Préparer une sauce avec les autres ingrédients et ajouter peu à peu les pois chiches (agiter légèrement le récipient et faire rouler les pois chiches dans la sauce) en veillant à ce qu’ils ne soient pas écrasés. Garnir de persil frais, haché, avant de servir.

Crème de pois chiches et sauce au sésame



	500 g de pois chiches
	Assaisonnement :1 1/2 cuiller à café de



	1 tasse d’huile de sésame
	sel, galanga



	125 ml de jus de citron
	2 cuillers à café de persil haché



	5 gousses d’ail
	





Mettre les pois chiches à tremper pendant la nuit et comme ci- dessus, les faire bien cuire. Les réduire en purée au mixer. Dans une terrine, ajouter alternativement une cuillerée d’huile de sésame et une cuillerée de jus de citron à la purée de pois chiches et, pour finir, les gousses d’ail écrasées avec le sel. La crème doit être épaisse et veloutée. Si elle est trop épaisse, l’allonger avec de l’eau. Verser la crème dans un plat creux, lisser la surface, faire un léger creux au milieu. Parsemer de persil haché grossièrement.

On peut également utiliser pour la garniture quelques pois chiches entiers réservés à cet effet ou des branches de persil. Servir froid.

Variante : On peut ausi passer les pois chiches au mixer. Dans ce cas, verser d’abord le jus de citron dans le mixer marchant au ralenti, puis l’huile de sésame, l’ail et le sel et mixer le tout quelques secondes. Alors seulement, ajouter peu à peu les pois chiches. Bien mixer le tout.

Pâté de pois chiches

(Hummus)



	500 g de pois chiches
	épices : sel, galanga,



	1l de bouillon de légumes
	pyrèthre, muscade,



	3-4 oignons
	cumin



	ail
	persil haché





Mettre les pois chiches à tremper pendant la nuit, jeter l’eau de trempage et les faire bien cuire pendant au moins 1 1/2 heure dans le bouillon de légumes. Verser les pois chiches dans une passoire et recueillir le bouillon. Hacher les oignons et l’ail et les faire revenir dans l’huile.

Passer les pois chiches, les oignons et l’ail dans le hachoir à viande (grille la plus fine). Ajouter du bouillon de légumes à la préparation jusqu’à obtenir une consistance qui puisse se tartiner. Assaisonner avec les épices et ajouter le persil.

BETTERAVES ROUGES

Betteraves rouges et sauce au serpolet



	1 kg de betteraves rouges
	sel



	30 g de beurre ou
	1 cuiller à soupe rase de serpolet



	1 cuil. à soupe d’huile de tournesol
	évent. autres assaisonnements :



	40 g de farine d’épeautre T 45 (Type 405)
	graines de cumin



	500 ml de bouillon de légumes
	galanga, muscade





Pour la préparation des betteraves rouges il convient de bien laver les tubercules, sans entamer la peau afin que le jus ne s’écoule pas. Selon la grosseur, les faire cuire à l’étuvée une heure dans une petite quantité d’eau salée (en cocotte minute environ 25 minutes). Ensuite tremper les betteraves dans de l’eau froide et les peler dans un sala- dier contenant de l’eau vinaigrée. Ceci afin d’éviter que les mains ne deviennent rouges. Râper grossièrement les betteraves. Les assai- sonner de quelques grains de cumin entier et d’épices. Entre temps préparer un roux clair avec la farine d’épeautre et le beurre ou l’huile de tournesol. Ajouter du serpolet puis, petit à petit, du bouillon de légumes et préparer une sauce claire et lisse. Assaisonner et relever éventuellement avec de la crème fleurette, des herbes et autres épices. Verser la sauce sur les betteraves et servir chaud.

Efficace pour toutes les éruptions cutanées.

Betteraves rouges au raifort



	1 kg de betteraves rouges cuites,
	1 cuiller à soupe de beurre



	coupées en dés ou en rondelles
	125 ml de vin blanc



	2 petites pommes, épépinées
	1 cuiller à soupe de sucre



	et coupées en petits dés
	épices: sel, poivre,



	2 cuillers à café de raifort râpé
	muscade, cumin



	2 oignons
	farine d’épeautre T 45 (Type 405)





Mélanger dans une terrine creuse les betteraves rouges, le cumin et le raifort.

Faire dorer les oignons coupés en dés dans le beurre. Ajouter les pommes. Mouiller avec le vin blanc, incorporer le sucre, les épices et le raifort sans cesser de remuer jusqu’à ce que le sucre soit entière- ment fondu. Lier avec la farine d’épeautre. Lorsque la préparation est à température ambiante, verser sur les betteraves. Couvrir d’un film et laisser au moins 12 heures au réfrigérateur.

Salade de betteraves rouges



	1 kg de betteraves rouges
	2 cuillers à soupe de vinaigre



	cumin
	sel



	125-250 ml de bouillon ou d’eau
	épices: serpolet, galanga,



	1 oignon
	pyrèthre, muscade



	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	persil haché





Laver et faire cuire les betteraves rouges. Puis les couper en rondelles fines ou les râper grossièrement. Les parsemer de cumin et de rondelles d’oignon légèrement dorées (ou d’oignon haché) et y verser la vinaigrette (huile, vinaigre, sel et épices) et mélanger. S’assurer que le mélange est suffisamment liquide car les betteraves absorbent encore beaucoup d’humidité. Laisser macérer quelques minutes.

Garnir de persil haché

Variante : La salade peut également être préparée en y ajoutant des tranches de pommes.

Salade de betteraves rouges aux pommes



	1 kg de betteraves rouges
	poivre, Garam Marsala



	2-3 pommes
	2 cuillers à soupe de vinaigre de vin



	assaisonnement : sel, sucre,
	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol





Bien laver les betteraves en prenant soin de ne pas entailler la peau. Selon la grosseur, les faire cuire au moins 1 heure dans une petite quantité d’eau salée. Éplucher les betteraves cuites et les couper en lamelles ou en dés ou les râper grossièrement. Éplucher les pommes, les couper en petits morceaux et les ajouter aux betteraves. Assai- sonner avec le sel, le sucre, le poivre et le Garam Marsala et ajouter le vinaigre de vin. Laisser macérer. Pour terminer, ajouter l’huile et bien mélanger.

Betteraves rouges en légumes



	1 kg de betteraves rouges
	épices: sel, galanga,



	2 oignons
	muscade, Garam Marsala,



	1 cuiller à soupe de beurre
	cumin



	2 pommes
	2 cuillers à café de raifort



	1 cuiller à soupe de sucre
	farine d’épeautre T 45 (Type 405)



	2 cuillers à soupe de vinaigre de vin
	crème



	125 ml de vin blanc





Bien laver les betteraves en veillant à ne pas entailler la peau. Les faire macérer avec le sel, le sucre et le vinaigre, les mettre dans une casserole avec très peu d’eau et selon la grosseur les faire étuver environ 40-45 minutes. Éplucher les betteraves cuites et les couper en lamelles ou en dés ou les râper grossièrement. Éplucher les oignons, les couper en petits dés et les faire dorer dans le beurre. Éplucher les pommes, les couper en petits morceaux et les ajouter à la préparation. Mouiller avec le vin blanc, ajouter les épices et le raifort. Le cas échéant, lier avec la farine d’épeautre et ajouter les betteraves en mélangeant avec précaution. Ajouter de la crème avant de servir.

Velouté de betteraves rouges



	1 kg de betteraves rouges
	épices: sel, galanga,



	2 oignons hachés
	Garam Marsala, menthe pouliot



	2 cuillers à soupe de beurre
	50 ml de crème



	2 pommes
	vin blanc



	bouillon de légumes
	





Éplucher les betteraves rouges, les râper grossièrement. Faire dorer les oignons hachés dans le beurre. Éplucher les pommes, les couper en tranches et les faire étuver avec les oignons. Ajouter les betteraves râpées, couvrir d’eau ou de bouillon de légumes, ajouter un peu de sel et faire bien cuire. Passer au mixer. Assaisonner avec les épices, compléter avec la crème et le vin blanc.

Potage aux betteraves rouges et à la viande (Bortsch)



	750 g de betteraves rouges
	1 petit oignon



	400 g de bœuf
	1 cuiller à soupe de beurre



	sel
	ou d’huile de tournesol



	1 1/2 l d’eau
	1 cuiller à soupe rase de farine



	1 tasse d’épeautre en grains
	d’épeautre (selon besoin)



	herbes potagères
	250 ml de crème fraîche



	1 cuiller à soupe rase de serpolet
	persil haché



	autres épices : galanga,
	ciboulette ou aneth



	pyrèthre, muscade, sel
	éventuellement armoise



	1 cuiller à soupe de vinaigre
	ou autres herbes





Faire dorer les oignons hachés menu dans le beurre (ou l’huile). Laver la viande, la couper en petits morceaux et l’ajouter aux oignons. Ajouter les herbes potagères nettoyées et coupées, l’épeautre et les herbes aromatiques. Saler et porter à ébullition avec suffisamment d’eau pour recouvrir le mélange et faire bien cuire.

Faire cuire les betteraves comme précédemment et les râper gros- sièrement. Les ajouter à la préparation. Ajouter le reste d’eau et assai- sonner. Si le potage est trop clair, délayer de la farine d’épeautre avec un peu d’eau dans un shaker, jusqu’à ce qu’il n’y ait plus de grumeaux et verser dans le potage. Ajouter la crème fraîche, faire recuire le tout quelques instants et vérifier l’assaisonnement (le potage doit être relevé et avoir un goût aigrelet). Garnir de persil haché. Si l’on utilise de l’ail ou de l’aneth, il convient de les cuire avec les autres ingré- dients.

Potage aux betteraves rouges



	500 g de betteraves rouges
	250 de jus de pommes



	1 oignon
	épices : Garam Marsala



	1 pomme
	galanga, pyrèthre,



	500 g de bouillon de légumes
	muscade, sel





Bien laver les betteraves sans abîmer la peau. Selon la grosseur, les étuver au moins 1 heure dans une petite quantité d’eau salée.

Éplucher les oignons, les couper en petits morceaux, les incorporer ainsi que la pomme coupée en petits morceaux au bouillon de légumes chaud et les faire bien cuire. Écraser les betteraves cuites avec les oignons et la pomme dans le bouillon. Assaisonner avec les épices et compléter avec le jus de pommes. La préparation ne doit plus avoir le goût de betteraves.

Timbale de betteraves rouges



	3-4 betteraves rouges
	galanga, noix muscade,



	100 g de crème fraîche
	sel, poivre



	jus et zeste râpé
	2 blancs d’œufs



	d’un demi citron non traité
	2 cuillers à soupe d’amandes douces



	épices : 1 pincée de pyrèthre,
	1 cuiller à soupe de beurre





Faire bien cuire les betteraves dans suffisamment d’eau pendant environ 2 heures (15 minutes seulement en autocuiseur), les passer sous l’eau froide, les éplucher, les couper en petits morceaux et les passer au mixer pour les réduire en purée. Ajouter la crème fraîche et assaisonner avec les épices. Incorporer les blancs d’œufs battus en neige ferme, le jus et le zeste de citron. Beurrer 4 grands bols, les saupoudrer d’amandes en poudre et y verser la purée. Faire cuire au bain-marie dans le four préchauffé à 180°C pendant environ 1/2 heure. Démouler les timbales sur une assiette, servir avec une sauce au yaourt et à la crème ainsi que du pain frottéà l’ail.

Variante : Timbales de pois chiches avec 600 g de purée de pois chiches, selon la recette ci-dessus préparées avec un mélange de poudres à base de fenugrec.

BETTES

Il existe des feuilles et des côtes de bettes. On peut servir les deux ensemble en légumes ou séparément. Les deux espèces ont de grandes feuilles vertes, jaunes ou oranges. Après avoir lavé les bettes, il faut séparer les côtes des feuilles car leur temps de cuisson est différent.

Bettes et épinards hachés aux herbes aromatiques



	500 g d’épinards
	coriandre, aneth, hysope,



	500 g de bettes
	marjolaine, livèche, etc.



	1 oignon
	sel, poivre,



	beurre
	noix muscade,
	



	ail
	crème



	herbes : persil, vert de fenouil,
	





Bien laver les épinards et les bettes et enlever les côtes. Faire cuire d’abord les bettes, puis les épinards dans de l’eau frémissante pendant quelques minutes, les sortir, les refroidir à l’eau froide et bien les égoutter.

Faire dorer l’oignon haché menu dans le beurre, ajouter l’ail écrasé et les herbes hachées et en dernier, les bettes et les épinards hachés. Assaisonner et arroser de crème. Laisser cuire quelques minutes.

Bettes en légumes



	1 kg de bettes
	Pour les côtes :



	Pour les feuilles :
	1 oignon,



	80 g de parmesan râpé
	2 gousses d’ail



	50 g de chapelure d’épeautre
	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol



	1 cuiller à soupe de beurre
	herbes : thym, cerfeuil,



	assaisonnement : sel, noix muscade
	persil





Nettoyer les bettes, couper la naissance des racines, séparer les côtes des feuilles. Laver les côtes, couper des lamelles d’1 cm de large, enlever soigneusement les fils.

Faire blondir l’oignon et l’ail. Ajouter les morceaux de bettes et les herbes hachées, couvrir et faire cuire 15 minutes à feu doux. Les morceaux de bettes doivent être ramollis et jaune clair.

Blanchir les feuilles de bettes 5 minutes dans de l’eau salée bouillante, puis les passer sous l’eau glacée. Mettre une partie des feuilles dans un moule à soufflé beurré, puis une couche de parmesan / de chapelure d’épeautre, de nouveau des feuilles de bettes etc. et terminer par une couche de parmesan. Faire cuire 10-20 minutes au four à 200°C.

Servir les feuilles et les côtes en accompagnement de poisson, d’agneau et d’épeautre.

Bettes farcies



	1 kg de feuilles de bettes
	1 cuiller à soupe de beurre



	150 g de flocons d’épeautre
	100 g de parmesan



	500 ml de bouillon de légumes
	4 cuillers à soupe de crème fraîche



	1 oignon
	assaisonnement : muscade,



	150 de champignons
	sel, thym





Couper les feuilles de bettes en deux et les blanchir comme ci- dessus. Faire cuire les flocons d’épeautre pendant cinq minutes dans le bouillon de légumes. Faire dorer l’oignon et les champignons émincés dans le beurre. Ajouter les flocons d’épeautre cuits, le parmesan râpé et assaisonner.

Mettre les feuilles de bettes sur la planche à découper, répartir la farce sur les feuilles et constituer de petits rouleaux de l’épaisseur d’un pouce. Les disposer dans un moule à soufflé graissé, les enduire de crème fraîche et faire gratiner au four à 180°C pendant 15 minutes.

CAROTTES

Carottes en légumes



	750 g de carottes
	sel



	2 cuillers à soupe de beurre
	sucre





Éplucher les carottes et les couper en lamelles ou en rondelles. Faire fondre du beurre dans une casserole, y ajouter les carottes, assai- sonner avec le sucre et le sel, couvrir et démarrer la cuisson. Baisser le feu et faire étuver pendant environ 20 minutes en remuant souvent. Ne pas ajouter d’eau !

Biscuits aux carottes et aux amandes



	2 blancs d’œufs
	1/4 de cuiller à café de poudre levante



	150 g de sucre de canne
	70 g de farine complète d’épeautre



	2 cuillers à soupe de miel liquide
	2 cuillers à café de cannelle



	200 g de carottes nettoyées
	1 pincée de clous de girofle



	200 g d’amandes
	50-100 g d’amandes effilées





Battre les blancs d’œufs en neige, ajouter le sucre et le miel. Mélanger les carottes nettoyées, les amandes moulues, la farine, la levure, la cannelle et les clous de girofle et incorporer aux blancs d’œufs. Disposer des petits tas de 6 cm de diamètre sur des oublies (feuilles en pâte d’hostie) ou du papier cuisson et laisser sécher une heure. Cuire ensuite seulement, 20-30 minutes à 170°C.

Tarte aux carottes



	6 œufs
	250 g de carottes



	250 g de sucre roux
	300 g d’amandes



	zeste d’1/2 citron
	50 g de farine d’épeautre



	1 cuiller à café de cannelle
	





Séparer les jaunes des blancs. Mélanger les jaunes, le sucre, le zeste de citron et la cannelle et remuer jusqu’à obtenir un mélange crémeux. Ajouter les carottes épluchées et râpées assez grossièrement, puis les amandes moulues et la farine. Battre les blancs d’œufs en neige ferme et les incorporer au mélange. Graisser un moule et le garnir de papier parcheminé, y verser la pâte et cuire pendant environ une heure à four moyen (160-180°C). Laisser refroidir dans le moule, démouler ensuite avec précaution et retirer le papier parcheminé.

La tarte peut ensuite être garnie d’un glaçage de chocolat et de beurre.

Petites carottes Teltower



	500 g de petites carottes Teltower
	1 cuiller à soupe de beurre



	1 cuiller à soupe de beurre 1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	1 cuiller à café de sucre
	T 45 (Type 405)



	épices : sel, poivre
	crème



	noix muscade
	





Laver les carottes, les éplucher, et les couper en dés. Les faire revenir dans le beurre, ajouter le sucre et les épices, couvrir et faire cuire avec un peu d’eau. Vider l’eau et recueillir le fond de cuisson. Préparer un roux avec 1 cuiller à soupe de beurre et une cuiller à soupe de farine, ajouter le fond de cuisson et velouter avec la crème. Ajouter les carottes à la préparation.

PANAIS

Les grosses racines blanches des panais ont un goût prononcé de carottes et de persil.

Panais en légumes, nature ou avec une sauce à la crème



	750 g de panais
	beurre frais



	sel
	persil, haché menu



	1 pincée de sucre
	





Éplucher les panais, les couper en dés ou en rondelles, les faire bien cuire avec le sel, le sucre, le beurre et un peu de bouillon, couvercle fermé. Avant de servir, les saupoudrer de persil finement haché ou mélanger la préparation à une sauce à la crème et y parsemer, selon le goût, des amandes émincées et grillées.

Purée de panais, purée de céleri

Cuire les légumes selon la formule précédente, les laisser se ramollir et les passer au moulin à légumes ou dans une passoire, les remettre dans la poêle, ajouter du beurre frais ou de la crème et remuer à petit feu à l’aide d’un fouet, jusqu’à ce que les légumes soient de nouveau bien chauds. Convient comme garniture de viande ou pour l’alimentation des malades, pour les patients ayant des difficultés à avaler, ou une dentition défectueuse.

POTIRON

Les potirons sont un régal pour les malades et les bien portants.

Potage de potiron au lait d’amandes



	1 petit potiron
	2 cuillers à soupe de beurre



	50 g d’amandes
	sel





Porter rapidement les amandes à ébullition dans de l’eau et les passer ensuite à l’eau froide. Enlever les peaux brunes. Puis, cuire les graines blanches dans 500 ml d’eau pendant quelques minutes et les passer au mixer avec l’eau pour obtenir une purée. Presser cette purée aussi fort que possible dans de la gaze. On obtient du lait d’amandes.

Éplucher le potiron et enlever les pépins. Le couper en morceaux et le faire cuire environ dix minutes dans de l’eau salée. Le réduire en purée, mettre cette purée dans une casserole, ajouter le lait d’amandes et assaisonner.

Velouté de potiron

Les meilleurs potirons sont les potirons Hokkaido, ils sont particu- lièrement fondants et se conservent facilement. On les utilise avec la peau.



	1 kg de potirons Hokkaido avec
	épices: sel, galanga



	la peau, râpés grossièrement
	Garam Marsala



	2 oignons hachés
	sucre



	2 cuillers à soupe de beurre
	50 ml de crème



	300 ml de bouillon de légumes ou d’eau
	vin blanc





Faire dorer les oignons hachés dans le beurre, ajouter le potiron râpé, couvrir d’eau ou de bouillon de légumes et faire bien cuire. Passer au mixer. Le potage doit avoir une consistance crémeuse. Assaisonner avec les épices et le vin blanc et affiner avec la crème.

Potiron à l’aigre-douce

Dans une marinade aigre-douce, le potiron peut devenir un produit de longue conservation. Éplucher le potiron, retirer les graines, le couper en petits morceaux, le faire cuire avec du sucre, du vinaigre, de l’eau et une épice, soit un peu de clous de girofle ou de l’anis étoilé et de la cannelle. Certains ajoutent parfois des grains de poivre. Faire mariner les morceaux de potiron 24 heures dans le mélange. Puis retirer les morceaux, faire recuire la marinade environ un quart d’heure. Verser à nouveau la préparation épaissie sur les morceaux de potiron et laisser mariner 24 heures. Il est possible de répéter une nouvelle fois cette dernière opération. Conserver en bocaux, en veillant à ce que les morceaux de potiron soient toujours recouverts de liquide. Ne pas faire trop cuire le potiron, afin que il ne détombe pas par la suite.

Le potiron en bocaux remplace avantageusement les cornichons au vinaigre. S’il n’est pas aussi fort que les cornichons, il est cependant épicé et savoureux et, comme accompagnement du repas du soir, il remplit parfaitement la fonction que les cornichons devraient avoir, mais n’ont pas.



	2 kg de potiron (coupé
	jus et zeste de deux citrons



	en gros dés de2 cm)
	1 petit morceau de galanga



	750 ml de vinaigre de vin
	6 clous de girofle



	1l d’eau
	2 bâtons de cannelle



	500 g de sucre de canne
	





Faire cuire le tout 10-12 minutes.

Potiron farci au potiron



	1 potiron
	muscade, ail haché



	1 oignon, haché menu
	herbes : feuilles de sauge, aneth,



	1 cuiller à soupe d’huile de tournesol
	armoise, hachées menu



	ou de beurre
	1-2 cuillers à soupe de vinaigre de vin



	1 cuiller à café de serpolet
	persil haché



	sel
	fromage râpé



	épices : un peu de galanga, pyrèthre,
	





Évider le potiron, enlever les pépins, et couper la chair en dés. L’étuver dans l’huile ou le beurre avec l’oignon, ajouter le serpolet. Saler. Faire bien cuire avec suffisamment de sel, sans ajouter d’eau. Ajouter l’ail, les épices et les herbes ainsi que le vinaigre. S’il s’est formé beaucoup de jus, le lier avec de la farine d’épeautre délayée à froid et un peu de crème. Parsemer de persil haché et de fromage râpé et servir dans le potiron évidé.

Potiron gratiné

Verser une préparation de potiron en légume mélangée à du fromage râpé dans un moule à feu graissé, saupoudrer de fromage râpé, de chapelure et de noix de beurre et faire dorer au four pré- chauffé.

Potiron aux cœurs de céleri



	1 kg de potiron
	1 oignon



	1-2 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	2 cœurs de céleri, hachés



	ou de beurre
	1 poignée de persil haché



	épices: sel, galanga
	1 cuiller à soupe d’eau



	pyrèthre, noix muscade 125 ml de crème



	2 pincées de sucre de canne
	





Couper le potiron en grosses tranches. En répartir une couche dans une casserole à fond plat graissée. Saupoudrer d’un peu de sel, d’épices et d’une pincée de sucre. Placer sur le potiron, les rondelles d’oignon coupées fines et à nouveau une couche de potiron. Par dessus les cœurs de céleri hachés et le persil. Saupoudrer à nouveau de sel, d’herbes et de sucre. Mouiller avec 1 cuiller à soupe d’eau et faire cuire 10 minutes. Ajouter au dernier moment la crème fouettée.

Pudding au potiron



	1 1/2 kg de potiron
	60 g de miel



	125 g de beurre
	100 g d’amandes douces moulues



	4 œufs
	100 g de raisins secs
	



	4 petits pains d’épeautre
	1 cuiller à café de cannelle



	lait pour le trempage
	1 1/2 cuiller à café de sel





Couper le potiron épluché en morceaux et enlever les pépins. Le faire cuire avec un peu d’eau pendant 10 minutes et le réduire en purée. Remuer le beurre jusqu’à obtenir un mélange crémeux et incor- porer peu à peu les œufs, les petits pains trempés dans le lait, le miel, les amandes moulues et les raisins. Puis ajouter la cannelle et le sel. Remplir un moule à flan de la préparation et cuire au bain-marie pendant 1 1/2 heure. Peut également être servi comme plat principal.

Potiron frit

Couper le potiron en deux, enlever les pépins, et le découper en gros morceaux triangulaires. Ne pas enlever la peau extérieure rugueuse. Nettoyer les morceaux sous le robinet et laisser égoutter. Placer les morceaux de potiron sur une grille (ou sur une grande plaque), le côté avec la peau vers le bas, et faire cuire à four chaud, jusqu’à ce que la chair du potiron soit tendre. Servir chaud comme repas du soir frugal avec du pain d’épeautre. La chair se mange à la cuiller et il reste la peau

Galettes de potiron au raifort



	250 g de bouillon de légumes
	herbes : persil, ciboulette hachés menu



	ou de poule
	50 g de parmesan râpé



	75 g de semoule d’épeautre
	1 œuf



	75 g de flocons d’épeautre
	1 racine de raifort



	env. 400 g de potiron
	épices : 1/2 cuiller à café de pyrèthre



	1 oignon
	et de galanga, sel, poivre



	2 cuillers à soupe de beurre
	2 gousses d’ail





Porter le bouillon à ébullition, le verser sur la semoule et les flocons, laisser gonfler 1/2 heure.

Éplucher le potiron, le vider, le râper. Faire dorer les oignons cou- pés en dés dans le beurre. Mélanger à la bouillie d’épeautre. Ajouter les herbes, le fromage, l’œuf, le raifort râpé fin et les épices et travailler le tout. Former des galettes, les rouler dans la chapelure. Les faire dorer des deux côtés dans le beurre à feu moyen. Écraser l’ail et l’émietter sur les galettes.

Une laitue pommée aux grains d’épeautre accompagnera parfaite- ment ces galettes.

Strudel au potiron



	1 potiron moyen
	100 g de semoule fine d’épeautre



	beurre
	2 œufs



	épices : sel, poivre,
	1 jaune d’œuf



	muscade, pyrèthre, coriandre
	2 cuillers à soupe d’huile



	100 g de farine d’épeautre T 65
	crème



	(Type 630)
	





Éplucher le potiron, enlever les pépins et le râper grossièrement. L’étuver dans le beurre et les épices, en veillant à ce qu’il reste un peu ferme. Laisser refroidir.

Mélanger la farine et la semoule (il est possible de remplacer la semoule par de la farine). Ajouter les œufs, l’huile et le sel et travailler le tout en ajoutant de l’eau afin d’obtenir une pâte souple. Laisser reposer au moins 1/2 heure dans un sac en plastique fariné. Partager la pâte en deux, l’abaisser, la prendre délicatement sur le dos des mains et la déposer sur un torchon saupoudré de farine. Répartir le potiron sur la pâte et la rouler avec le torchon. Mélanger le jaune d’œuf à la crème, en badigeonner le Strudel et cuire pendant 20-25 minutes à 180°C.

Conseil : S’il reste un peu de farce, on peut la réduire en purée avec un peu d’eau et de crème et la servir comme sauce d’accompagnement du Strudel.

Gâteau au potiron

(Voir pâtisseries)

COURGETTES

En botanique, les courgettes appartiennent à la famille des potirons, bien qu’elles ressemblent plus à des concombres. Les courgettes sont riches en provitamine A et en vitamine C et captent les radicaux libres d’oxygène générés par le stress. Ce légume peu calorique contient par ailleurs de nombreux minéraux qui neutralisent les acides biliaires. L’été est la meilleure saison pour les consommer.

Médaillons de courgettes



	300 g de courgettes
	4 cuillers à soupe de gros flocons d’épeautre



	2 oignons hachés
	4 cuillers à soupe de farine d’épeautre



	1 cuiller à café d’origan
	T 45 (Type 405)



	herbes ; persil, livèche
	épices: sel, poivre,



	hachés menu
	muscade, pyrèthre



	3 œufs
	huile de tournesol





Râper grossièrement les courgettes. Étuver les oignons dans le beurre et ajouter l’origan, étuver encore quelques instants.

Préchauffer le four à 60°C. Mélanger tous les ingrédients dans une terrine, travailler avec les mains et assaisonner. Chauffer 2 cuillers à soupe d’huile dans une poêle, y mettre les médaillons de courgettes (1 cuiller à soupe de pâte par médaillon) et cuire 3 minutes sur chaque face. Dégraisser sur un essuie-tout. Garder chauds au four.

Courgettes farcies



	1 courgette par personne
	herbes : origan, thym, basilic



	carottes, céleri, fenouil,
	assaisonnement : sel, poivre,



	potiron et autres
	fromage de brebis



	oignons
	Emmenthal



	bouillon de légumes
	





Couper les courgettes en deux dans le sens de la longueur et les évider. Les faire cuire légèrement dans de l’eau salée. Éplucher les autres légumes et les râper grossièrement. Les cuire dans le bouillon de légumes jusqu’à ce qu’ils commencent à se ramollir, les égoutter et les mélanger aux herbes, épices et fromage râpé. Remplir les cour- gettes de la préparation et faire gratiner au four à 200°C.

Porter le reste de la farce à ébullition avec un peu de bouillon de légumes et réduire en purée. Rectifier l’assaisonnement et servir comme sauce d’accompagnement des courgettes.

Coquilles de courgettes farcies



	4-6 courgettes
	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol



	assaisonnement : sel, Garam Marsala
	ragoût de foie de poule



	125 ml de bouillon de légumes
	parmesan râpé



	1 oignon
	





Laver les courgettes, les couper en deux sans les éplucher, retirer le cœur à l’aide d’une cuiller, ajouter le sel et le Garam Marsala et les étuver avec les oignons coupés en dés et un peu de bouillon dans l’huile chaude. Farcir de ragoût de foie de poule et saupoudrer de parmesan. Faire gratiner au four à 200°C.

Courgettes braisées



	500 g de courgettes, coupées en ron-
	épices: 1/2 cuiller à café de galanga



	delles
	et de pyrèthre, poivre



	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	un peu de sel



	1 oignon
	2 cuillers à soupe de crème fraîche





Faire dorer l’oignon épluché, coupé en dés, dans l’huile chaude, ajouter les courgettes et les faire braiser pendant quelques minutes en remuant constamment, assaisonner et ajouter la crème fraîche.

Courgettes gratinées



	500 g de courgettes
	chapelure



	50 g de parmesan
	sel, poivre





Couper les courgettes en tranches dans le sens de la longueur, saler, poivrer et les empiler dans un moule à soufflé graissé, saupoudrer de parmesan râpé et de chapelure, garnir de noisettes de beurre et faire gratiner rapidement à four très chaud (rampe supérieure).

CÉLERI

Céleri et carottes



	2 céléris-raves
	jus de citron



	4 carottes
	sel



	1 cuiller à soupe d’huile de tournesol
	1 pincée de sucre





Éplucher les céleris et les carottes et les couper en rondelles d’un cm d’épaisseur pour les céleris et d’1/2 cm pour les carottes. Porter à ébullition l’huile, le jus de citron, le sel et le poivre, ajouter les carottes et les céleris et laisser mijoter.

Escalopes de céleri panées



	1 céleri-rave épluché
	jus de citron



	sel
	farine d’épeautre



	œuf
	huile



	chapelure d’épeautre
	





Couper le céleri en tranches fines, les faire cuire dans de l’eau salée et les arroser de jus de citron. Laisser refroidir. Passer les tranches d’abord dans la farine, ensuite dans l’œuf battu et enfin dans la chape- lure et les faire dorer dans l’huile chaude. Accompagner d’une sauce tomate ou d’une sauce au fromage.

Escalopes de céleri panées dans de la pâte à pain



	1 céleri-rave
	1 œuf



	sel
	lait



	jus de citron
	huile



	100 g de farine d’épeautre T 65 (Type 630)
	





Éplucher le céleri, le partager en deux et couper des tranches d’1 cm d’épaisseur. Les faire bien cuire dans de l’eau salée addi- tionnée d’un peu de jus de citron. Mélanger la farine à du lait en quan- tité suffisante pour obtenir une préparation sans grumeaux, ajouter le sel et l’œuf. Passer les tranches de céleri refroidies d’abord dans la farine, puis dans la préparation et les faire dorer dans l’huile chaude.

Céleri cuit à l’étuvée dans de la bière d’épeautre



	500 g de céleri-rave épluché
	un peu de sucre de canne



	(coupé en tranches fines)
	épices : galanga, pyrèthre,



	250 ml de bière d’épeautre
	muscade



	50 g de beurre
	sel



	1 feuille de laurier
	persil haché



	1 oignon (coupé en dés)
	





Chauffer le beurre dans une grande poêle, ajouter les tranches de céleri ainsi que l’oignon en dés et faire dorer. Incorporer la feuille de laurier et progressivement la bière d’épeautre. Cuire à l’étuvée pen- dant environ 1/2 heure, assaisonner et saupoudrer de persil avant de servir.

Salade de céleri, de marrons et de pommes



	1 céleri moyen
	250 g de marrons,



	jus de citron
	épluchés et cuits



	2 pommes
	vinaigrette



	1 cuiller à soupe de beurre
	persil haché





Couper le céleri épluché en lamelles. Le cuire dans de l’eau salée additionnée de jus de citron. Jeter l’eau de cuisson. Couper les pommes en lamelles, les faire dorer dans un peu de beurre. Mélanger céleri, marrons et pommes. Arroser de vinaigrette et mélanger à nouveau. Saupoudrer de persil.

Céleri à la française



	céleri-rave
	sel



	beurre ou crème
	fromage râpé



	jus de citron
	





Couper le céleri épluché en lamelles ou en tranches, le faire cuire à l’étuvée dans très peu d’eau, couvercle fermé, saler et cuire encore deux minutes après avoir ajouté de la crème ou du beurre frais. En dernier, relever avec un peu de jus de citron, accommoder et saupou- drer de fromage râpé, d’amandes émincées grillées ou de persil haché.

Purée de céleri



	1 kg de céleri
	épices : 1 pincée de sel



	1/2 tasse d’eau
	muscade





Nettoyer le céleri, le couper en dés, le faire bien cuire dans de l’eau salée, le passer au presse-purée. Assaisonner avec un peu de sel et de muscade.

Les purées de légumes sont à usages multiples et peuvent être servies en accompagnement de nouilles, de côtelettes d’agneau ou comme sauce froide.

OIGNONS

Oignons farcis



	4 oignons moyens
	galanga, origan,



	500 g de châtaignes cuites
	sel, poivre



	épices: pyrèthre, thym
	





Éplucher les oignons, et les faire cuire entiers dans de l’eau salée, puis les couper en deux et les évider légèrement. Écraser en purée l’oi- gnon ainsi récupéré avec les châtaignes et travailler avec les épices pour obtenir une masse homogène. Remplir les oignons de cette préparation, garnir de noix de beurre et faire cuire au four pendant 10 minutes à 180°C.

Soupe à l’oignon



	1 cuiller à soupe de beurre
	extrait de viande ou de légumes



	1-2 oignons, hachés menu
	vin blanc



	eau
	tranches de pain grillé





Chauffer le beurre dans une poêle. Y faire dorer les oignons fine- ment hachés. Mouiller avec 1 à 1 1/2 litre d’eau. Assaisonner la soupe avec de l’extrait de viande ou de légumes et compléter avec un peu de vin blanc. Porter rapidement à ébullition et selon le goût servir sur des tranches de pain grillé.

Toutes les parties de l’oignon peuvent être utilisées – mais toujours cuites.

Utile en cas de grippe accompagnée de fièvre.

AIL

Si on ne possède pas de presse-ail, il est toujours possible d’écraser l’ail avec le plat d’un couteau et d’enlever ensuite la peau. Les gousses d’ail entières ou coupées en petits morceaux sont bonnes pour aromatiser les huiles de salade (tournesol, noix, courge). On fait mari- ner les gousses pendant la nuit et elles donnent à l’huile un délicat parfum d’ail. On peut tout aussi bien aromatiser de l’huile chaude, à condition de retirer les gousses après quelques instants.

Feta marinée dans de l’ail



	300 g de feta
	1 cuiller à soupe d’origan, de coriandre



	2 gousses d’ail écrasées
	et de romarin frais hachés



	1 cuiller à soupe de poivre concassé
	1 tasse d’huile de tournesol





Mélanger le tout et conserver au frais dans un pot à confiture. La Feta se conserve ainsi environ deux mois au réfrigérateur.

Fromage frais à tartiner aromatiséà l’ail



	250 g de fromage frais
	2 oignons blancs, hachés



	3 gousses d’ail
	persil



	1 cuiller à café de thym
	poivre



	d’origan, de romarin frais hachés
	





Passer le fromage au mixer avec tous les ingrédients afin d’obtenir un mélange crémeux. Servir avec du pain d’épeautre.

Mayonnaise à l’ail



	4 gousses d’ail
	250 ml d’huile de tournesol



	2 jaunes d’œufs
	épices : sel, poivre blanc



	4 cuillers à café de jus de citron
	





Battre l’ail écrasé, le jaune d’œuf et 2 cuillers à café de jus de citron pour obtenir un mélange crémeux. Ajouter très lentement l’huile de tournesol sans cesser de remuer, jusqu’à ce que la mayonnaise soit ferme. Assaisonner avec le reste du jus de citron, du sel et du poivre.

SOJA

Pâté végétal au soja



	300 g de Tofu
	1 gousse d’ail



	50 ml de bouillon de légumes
	1 cuiller à soupe d’huile de tournesol



	jus d’un citron
	1 cuiller à soupe de vinaigre de vin



	Herbes : cerfeuil, aneth, persil
	





Mélanger le tout, réduire en purée et servir avec du pain d’épeautre.

Pâté de soja et d’épeautre en remplacement de viande



	300 g de graines de soja
	2 œufs



	1l d’eau ou de bouillon de légumes
	5 cuillers à soupe de flocons d’épeautre



	2 oignons
	persil haché



	2 gousses d’ail
	épices: cumin, pyrèthre





Mettre les graines de soja à tremper pendant la nuit, jeter l’eau de trempage et faire cuire dans de l’eau ou du bouillon de légumes pendant 1 1/2 heure. Égoutter le soja dans une passoire et conserver le bouillon de cuisson.

Éplucher les oignons, les couper en petits morceaux et les faire blondir dans l’huile avec les gousses d’ail coupées menu. Passer au mixer les graines de soja, les oignons, l’ail, les œufs et les flocons d’épeautre et former des galettes. Ajouter le persil haché et assai- sonner avec les épices. Faire cuire la pâte 45 minutes dans un moule à soufflé.

CHAMPIGNONS

Dans la cuisine hildegardienne, nous utilisons les pleurotes qui poussent sur les arbres ou sont cultivées sur des bottes de paille. Elles sont ainsi protégées contre les dangereuses pollutions par les métaux lourds. Les pleurotes ont le goût de la viande de veau. On peut les utiliser sans les laver.

Mâche aux pleurotes



	huile de graines de courge
	1 gousse d’ail



	vinaigre balsamique
	100 g de beurre



	épices : sel, poivre
	1 oignon



	200 g de carottes
	1 kg de pleurotes



	1 cuiller à soupe d’amandes efilées
	2 cuillers à soupe de crème



	250 g de mâche
	





Préparer une marinade avec le vinaigre, l’huile, le sel et le poivre. Éplucher les carottes, les couper en rondelles très fines et les blanchir quelques instants dans de l’eau salée. Laisser refroidir et ajouter à la marinade avec les amandes. Laver soigneusement la mâche, la trier et la mélanger aux autres ingrédients.

Hacher finement les oignons et les faire dorer dans une cuiller à soupe de beurre. Entre temps couper grossièrement les pleurotes, les ajouter aux oignons et les faire bien étuver. Incorporer la crème, laisser mijoter quelques instants et assaisonner.

Disposer la mâche en cercle sur les assiettes et ajouter le ragoût de champignons au centre.




FRUITS, AMANDES, NOIX

Comme tous les autres fruits, les pommes contiennent beaucoup d’eau et, avec l’épeautre, elles conviennent pour des cures d’amaigris- sement à action rapide.

Tarte aux pommes décorée de croisillons de pâte



	Pâte :
	jus d’un citron



	300g de farine d’épeautre T 45
	50 g de raisins secs



	(Type 405)
	50 g de sucre de canne



	200 g de beurre
	1/2 cuil. à café de cannelle



	175 g de sucre de canne
	 2 œufs



	1 œuf
	3 cuil. à soupe de lait



	zeste d’un citron râpé
	1 cuil. à soupe de sucre de canne



	Pour la garniture:
	1 cuil. à soupe de poudre pour flan à la



	1 kg de pommes acidulées
	vanille





Travailler la farine tamisée le sucre, l’œuf et le zeste de citron. Laisser reposer la pâte couverte deux heures au frigidaire.

Peler les pommes, les couper en quartiers, les épépiner, les couper en tranches fines et les mélanger au jus de citron, aux raisins, au sucre et à la cannelle. Préchauffer le four à 200° .

Étaler la pâte au rouleau, en garnir un moule. Garder un peu de pâte pour la garniture et la couper en fines lamelles. Piquer le fond de la pâte dans le moule avec une fourchette. Y répartir les pommes. Battre les œufs avec le lait, le sucre et la préparation pour flan et verser sur les pommes. Poser sur le tout les lamelles de pâte en croisillons. Faire cuire environ 50 à 60 minutes, grille au niveau 2. Laisser un peu refroi- dir dans le moule. Puis mettre la tarte sur une volette jusqu’à complet refroidissement.

Strudel aux pommes



	Pâte
	2 jaunes d’œufs



	125 g de farine complète et
	Pour la garniture



	125 g de farine blanche T 45 (Type 405)
	125 g de beurre



	ou 250 g de farine T 65 (Type 630)
	50 g d’amandes en poudre



	1 pincée de sel
	8 pommes, coupées en tranches fines



	cannelle
	4 cuillers d’amandes effilées



	sucre
	cannelle



	4 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	sucre





Pour la pâte, mettre tous les ingrédients dans une terrine et pétrir pendant dix minutes. Mettre ensuite la pâte dans un récipient en acier placé sur une casserole pleine d’eau chaude, couvrir d’un linge humide et laisser reposer 20 minutes.

Pour la garniture, abaisser la pâte aux dimensions souhaitées, la badigeonner de beurre fondu, laisser un bord de 2 cm et y répartir les amandes en poudre et le reste de la garniture. Replier la pâte des deux côtés sur deux centimètres et la rouler. Piquer à intervalles réguliers avec une fourchette, badigeonner de beurre fondu et cuire 30 minutes au four à 200°C.

Soufflé aux pommes



	8 pommes à cuire
	1 œuf



	1 cuiller à café de jus de citron
	100 g de noix



	1 tasse de farine d’épeautre
	50 g d’amandes



	enrichie de poudre levante
	1 cuiller à café de cannelle



	1 tasse de sucre de canne
	50 g de beurre





Peler les pommes et les couper en tranches minces, les arroser de quelques gouttes de jus de citron. Les disposer dans un moule à soufflé de 30 cm de diamètre. Travailler la farine, le sucre et l’œuf dans une terrine et répartir le mélange uniformément sur les pommes, puis les noix, les amandes et la cannelle et sur le tout du beurre fondu. Faire cuire à chaleur moyenne dans le four préchauffé pendant 45 minutes.

Pommes cuites



	1 kg de pommes douces
	épices: cannelle, muscade



	1 verre d’eau
	clous de girofle



	2-3 cuillers à soupe de sucre de canne
	éventuellement amandes éffilées ou en



	(selon le goût)
	poudre





Couper les pommes en quartiers et enlever le cœur. Verser l’eau, le sucre et les épices sur les pommes et les faire bien cuire. Autant que possible ne pas remuer trop souvent afin de ne pas en faire de la purée. On peut parsemer d’amandes au moment de servir. Servir dans des coupes.

Pommes et crème au caramel



	1 kg de pommes
	sucre de canne



	1 cuiller à soupe de beurre
	2 cuillers à soupe de crème





Peler les pommes, enlever le cœur et les couper en tranches égales. Recomposer les pommes et les mettre dans un moule à soufflé beurré, saupoudrer de sucre et étuver au four avec de l’eau.

Faire caraméliser 2 cuillers à soupe de sucre dans une casserole, porter à ébullition avec un peu d’eau (Attention : le mélange grésille et peut éclabousser). Laisser frémir jusqu’à ce que le caramel soit entiè- rement fondu. Ajouter 2 cuillers à soupe de crème. Verser cette sauce sur les pommes étuvées.

Dessert diététique aux pommes



	2-3 pommes
	un peu de gruau d’épeautre



	jus d’1/2 citron
	un peu d’eau



	1 cuiller à soupe de crème fraîche
	un peu de sucre de canne et



	1 cuiller à soupe de flocons
	de raisins secs trempés



	d’avoine ou d’épeautre
	1 cuiller à soupe d’amandes en poudre





Faire tremper les flocons pendant une demi-heure dans de l’eau. Mélanger la crème fraîche à 2 cuillers à soupe d’eau (ou de lait), ajouter le jus de citron ainsi que les flocons puis les pommes râpées avec la peau. Ces dernières peuvent être râpées grossièrement. Mélanger de suite les pommes râpées à la sauce, afin qu’elles ne brunissent pas. Le sucre de canne et les raisins secs améliorent ce dessert. Parsemer d’amandes en poudre juste avant de servir. Le plat doit être préparé tout juste avant d’être consommé.

Pommes à la vanille

Peler quatre grosses pommes, enlever les trognons et les faire cuire dans 250 ml d’eau, 100 g de sucre et une gousse de vanille fendue. Verser la préparation dans des assiettes à dessert, remplir le centre des pommes de confiture de framboises et arroser de crème à la vanille chaude. Couper le bâton de vanille et le piquer dans les pommes en guise de tige.

Soufflé aux pommes et grains d’épeautre



	8-10 pommes pelées
	200 ml d’eau



	coupées en quartiers
	1 pincée de sel



	3 cuillers à soupe de sucre de canne
	30 g de beurre



	épices: noix muscade,
	200 ml de lait



	cannelle, clous de girofle
	2 œufs



	1/2 tasse de grains d’épeautre
	1/2pot de crème fraîche





Faire cuire les pommes avec le sucre, les épices et un peu d’eau jusqu’à ce qu’elles soient presque ramollies.

Cuire les grains d’épeautre dans 250 ml d’eau et laisser mijoter environ 20 minutes après avoir ajouté le sel et le beurre, jusqu’à ce que l’eau soit épuisée. Battre les œufs avec le lait et la crème et après avoir disposé en alternance des couches de grains d’épeautre et de compote de pommes dans un moule à soufflé graissé les recouvrir de la préparation. Faire dorer à four moyen pendant environ 25 minutes.

Soufflé aux pommes et biscottes d’épeautre



	12-15 biscottes d’épeautre
	1 cuiller à soupe de sucre de canne



	50 g d’amandes en poudre
	4 cuillers à soupe de crème



	2-3 œufs
	1 compotier de compote de pommes





Écraser les biscottes, les mélanger aux jaunes d’œufs et à tous les autres ingrédients et éventuellement à un peu de jus de citron. Ajouter en dernier les blancs d’œufs battus en neige ferme et verser la prépara- tion dans un moule à soufflé graissé. Faire cuire pendant 30-40 minutes à four moyen.

Soufflé aux pommes et aux flocons d’épeautre



	4 pommes
	2 cuillers à soupe d’amandes en poudre



	4 cuillers à soupe de flocons d’épeautre
	2 cuillers à soupe de raisins secs



	2 œufs
	200 ml de lait





Dans un moule à soufflé graissé disposer par couches successives les pommes coupées en tranches fines, un peu de sucre de canne et de raisins secs, les flocons d’épeautre ou d’avoine ainsi que des amandes en poudre. Battre les œufs avec le lait, verser le mélange sur les autres ingrédients et parsemer de sucre mélangé à la cannelle et de noisettes de beurre. Cuire 45 minutes au four à chaleur moyenne.

Pommes en robe de chambre



	pommes
	Pâte brisée :



	raisins secs
	280 g de farine d’épeautre



	sucre
	160 g de beurre



	cannelle
	1 bonne pincée de sel



	amandes en poudre
	4-6 cuillers à soupe d’eau froide



	
	 1 œuf





Creuser les pommes pelées, remplir la cavité de raisins secs, de sucre à la cannelle et d’amandes en poudre ou de confiture. Abaisser la pâte sur une épaisseur de 3-4 mm et la couper en grands carrés de 16- 18 cm. Placer une pomme sur chaque carré et badigeonner les bords de la pâte de blanc d’œuf. Rabattre les coins de la pâte sur chaque pomme. Badigeonner le tout de jaune d’œuf. Cuire au four à chaleur moyenne pendant environ 35 minutes.

Chaussons aux pommes



	pâte feuilletée
	clous de girofle



	compote de pommes épaisse
	et raisins



	avec cannelle
	





Abaisser la pâte sur 3 mm d’épaisseur et, à l’aide d’une roulette, découper des disques de 9 cm de diamètre environ. Les enduire géné- reusement de la compote de pommes déjà cuite. Badigeonner le bord de jaune d’œuf, rabattre une moitié sur l’autre et presser les bords tout autour. Badigeonner d’œuf et faire dorer à four chaud.

Pommes en légumes



	500 g d’oignons
	épices : sel, galanga,



	2 cuillers à soupe de beurre
	cannelle, safran



	500 g de pommes
	zeste de citron



	20 ml de crème
	





Couper les oignons en fines lamelles et les faire dorer dans le beurre. Couper les pommes, pelées ou non, en tranches et les ajouter aux oignons. Couvrir, les étuver jusqu’à ce qu’elles soient molles et assai- sonner. Ajouter la crème.

Servir avec du kernotto et une salade.

Variante : Chutney de pommes en accompagnement de poisson ou de viande : couper les pommes en plus petits morceaux et les faire mijoter avec les mêmes ingrédients et un peu de vin rouge et servir en accompagnement comme une purée.

POIRES

Poires au sirop



	500 g de poires
	éventuellement 1 bâton de cannelle



	125 ml de bon vin rouge
	clous de girofle



	125 ml d’eau
	





Débarrasser les poires (de préférence dures) épluchées et coupées en deux (ou en quatre) de leurs pépins et faire cuire dans l’eau et le vin (environ 10-20 minutes). Servir dans des coupes.

Poires et airelles au sirop



	500 g de poires
	250 ml d’eau



	250 d’airelles
	100 g de sucre de canne





Laver les poires, les éplucher et les couper en quartiers. Enlever les pépins. Trier les airelles, les laver, laisser égoutter et les étuver dans l’eau avec les poires et le sucre. Servir dans des coupes. On peut également ajouter des pommes à la cuisson.

Poires melba



	Poires à cuire
	Sucre de canne



	Même poids de framboises
	1 doigt de Kirsch



	Crème fluide
	





Égoutter les poires coupées en deux et dresser sur un plateau en verre. Recouvrir de crème de framboises.

Crème de framboises : Bien écraser les framboises à l’aide d’une fourchette ou les passer au mixer, bien mélanger avec le sucre et ajouter la crème et le Kirsch. Servir aussitôt.

Poires à la bernoise



	500 ml de lait
	70 g de semoule d’épeautre



	50 g de sucre de canne
	poires au sirop



	un peu de cannelle et
	crème à la vanille



	de clou de girofle
	Garniture :



	sel
	125 ml de crème Chantilly





Porter le lait à ébullition avec le sucre, les épices et un peu de sel, y incorporer la semoule, couvrir et cuire 10 minutes. Verser le tout dans un moule rincé à l’eau froide. Démouler après refroidissement et garnir de demi-poires au sirop. Arroser de crème anglaise et garnir tout autour de crème chantilly.

Galette aux poires



	Pâte brisée:
	1 pincée de cannelle



	280 g de farine d’épeautre
	1 verre de vin



	160 g de beurre
	1 petit verre de Kirsch



	1 bonne pincée de sel
	Pour le glaçage :



	4-6 cuillers à soupe d’eau froide
	2 petits pains



	500 g de poires
	2 œufs



	125 g de sucre de canne
	200 ml de crème



	75 g d’amandes
	2 cuillers à soupe de sucre de canne



	1 poignée de raisins secs
	





Abaisser la pâte sur une épaisseur de 3 mm et en tapisser un plateau beurré, laisser un bord et le badigeonner de jaune d’œuf.

Nettoyer les poires, les couper en quatre et enlever les pépins. Les couper en petits morceaux et les faire cuire 10 minutes avec le sucre, un peu d’eau et le vin. Mélanger ensuite avec les amandes, les raisins secs, la cannelle et le Kirsch et répandre la préparation sur la pâte.

Couper les petits pains en morceaux, les faire tremper dans le lait, les écraser avec une fourchette et mélanger au jaune d’œuf, à la crème et au sucre. Ajouter ensuite les blancs en neige ferme et verser le tout sur les poires.

Faire cuire la galette environ 40 minutes à four moyen.

Crêpes aux œufs et aux poires



	500 g de poires
	1 sachet de sucre vanillé



	1 citron
	200 g de farine d’épeautre



	3 œufs
	8 cuillers à soupe d’huile de tournesol



	1 pot de crème fraîche
	(ou de beurre)



	2 cuillers à soupe de sucre de canne
	sucre et cannelle à saupoudrer



	1/2 cuiller à café de sel
	





Couper les poires épluchées et épépinées en petits dés et les arroser de jus de citron. Battre les blancs d’œufs en neige ferme. Mélanger les jaunes, la crème fraîche, le sucre, le sel et le sucre vanillé et remuer jusqu’à obtention d’un mélange crémeux. Ajouter petit à petit la farine d’épeautre et ensuite les blancs en neige. Pour chaque crêpe chauffer 1 cuiller à soupe d’huile (ou de beurre) dans une poêle (on obtient environ 8 petites crêpes en tout) et y verser 1 louche de pâte. Faire dorer la pâte sur les deux faces. Répartir les dés de poire sur la crêpe et saupoudrer de sucre et de cannelle sur le plat de service.

Miel au fenouil des Alpes



	100 g de mélange de poudres à base
	1,5 kg de poires



	de fenouil des Alpes (Firme Jura)
	350 g de miel





Peler les poires, les épépiner. Les cuire dans beaucoup d’eau jus- qu’à ce qu’elles commencent à ramollir et les égoutter.

Chauffer le miel et l’écumer. Réduire les poires en purée et les verser dans une casserole. Ajouter le miel écumé et le mélange de poudres à base de fenouil des Alpes. Porter encore une fois à ébulli- tion à feu doux et mettre en verres.

Il est bon de congeler tous les verres sauf un et d’en décongeler un à la fois selon les besoins.

Pour assainir l’intestin, prendre de ce miel le matin avant le petit déjeuner, à raison de 1/2 à 1 cuiller à café, au repas de midi 1-1 1/2 cuiller à café et 2-3 cuillers à café avant le coucher.

Éventuellement sur du pain, dans le Habermus ou de la confiture de coings.

COINGS

Confiture de coings



	1 kg de coings
	jus d’un citron



	250 ml d’eau
	600 g de sucre de canne



	125 ml de vin blanc doux
	20 g de galanga





Essuyer les coings avec un linge, les mettre dans une grande casse- role, remplir à moitié d’eau et faire cuire le tout jusqu’à ce que les fruits soient ramollis.

Égoutter les coings. Les laisser refroidir, les couper en quartiers, enlever les pépins puis les couper en petits morceaux. Passer les fruits dans le hachoir à viande ou réduire la chair en purée au mixer. Faire cuire pendant dix minutes avec le sucre, le vin blanc et le jus de citron en remuant jusqu’à gélification. Mettre dans des verres chauds et les fermer aussitôt.

Pâte de coings



	1 kg de coings (préparés
	20 g de galanga



	comme pour les coings au sirop)
	amandes hachées



	1 kg de sucre de canne
	huile pour graisser la plaque





Mettre les coings et le sucre dans une grande casserole peu pro- fonde et les faire bien cuire pendant environ 1 heure en remuant de temps en temps. Entre temps éplucher et hacher grossièrement les amandes. Les ajouter, si on le souhaite, peu avant la fin de la cuisson.

Garnir une plaque ou un plateau de papier cuisson et bien les badi- geonner d’huile. Après avoir ajouté le galanga, répartir la préparation de coings refroidie uniformément sur la plaque sur une épaisseur d’1 cm.

Laisser sécher le tout environ 3-4 semaines sur le buffet de cuisine. Retirer le papier cuisson et couper la pâte de coings en losanges ou en dés et les rouler dans du sucre ou des amandes en poudre. Conserver à la cave dans des bocaux hermétiques (se conserve très longtemps).

Tourte aux coings



	Pâte brisée :
	200 g de beurre mou



	400-500 g de farine d’épeautre
	Garniture de coings :



	T 45 (Type 405)
	1-1 , 5 kg de coings



	3 cuillers à café rases de
	125 ml de vin blanc doux



	poudre levante
	250 ml d’eau



	150 g de sucre de canne
	150 g de sucre



	1 sachet de sucre vanillé
	amandes douces en poudre



	1 pincée de sel
	20 g de poudre de galanga



	1 œuf
	1-2 cuillers à soupe de mondamine



	1 cuiller à soupe de lait
	





Pâte brisée : étendre un peu plus de la moitié de la pâte sur le fond d’un moule à charnière (diamètre environ 26 cm), laisser un bord de 2,5 cm de hauteur environ et piquer à plusieurs reprises le fond à l’aide d’une fourchette. Répartir la garniture sur le fond et couvrir avec le disque de pâte. On peut, si on le désire, badigeonner la pâte avec 1 jaune d’œuf mélangé à du lait. Piquer le deuxième disque de pâte à l’aide d’une fourchette. On peut également se dispenser de badigeonner la pâte avec le jaune d’œuf et saupoudrer le gâteau de sucre glace peu avant de le servir.

Garniture de coings : Essuyer 2-3 livres de coings avec un torchon, les couper en quatre et enlever les pépins. Couper les coings en petits morceaux. Les faire cuire dans 125 ml de vin blanc doux et 250 ml d’eau en remuant. Verser la préparation dans une passoire ou la passer au moulin à légumes. Sucrer avec environ 150 g de sucre et ajouter quelques amandes en poudre, 20 g de poudre de galanga et 1-2 cuillers à soupe de mondamine. Laisser refroidir.

Moitiés de coings au sirop



	4 gros coings
	1 cuiller à café de poudre de galanga



	8 cuillers à café de sucre
	1/2 tasse d’eau



	1 cuiller à café de cannelle
	1 pot de crème fluide





Laver les coings et enlever le duvet. Couper chaque coing en deux et enlever les pépins (et les réserver). Disposer les moitiés de coings, partie creuse au dessus, dans une grande casserole peu profonde et mettre 1 cuiller à café de sucre dans chaque creux. Relever avec la cannelle et le galanga. Ajouter l’eau et les pépins, ces derniers donnent aux coings une belle couleur rouge après cuisson. Couvrir et porter à ébullition à feu vif. Puis laisser mijoter les coings quelques heures à petit feu ou pendant la nuit sur un chauffe-plat électrique.

Servir froids avec la crème Chantilly.

Coings confits



	1 kg de coings
	jus d’un citron



	500 g de sucre de canne
	amandes effilées





Laver les coings, les éplucher, les couper en quatre, enlever les pépins et les râper grossièrement. Laisser reposer quelques minutes, jusqu’à ce qu’ils deviennent roses. Mettre les coings et le sucre dans une grande casserole et faire cuire à feu doux, jusqu’à ce que le mélange soit épais et devienne rose. Remuer de temps en temps et, 5 minutes avant la fin de la cuisson, ajouter le jus de citron. Laisser toute la nuit dans une passoire (On peut utiliser le sirop comme confiture). Disposer les coings sur une planche à pâtisserie, les couvrir de gaze et laisser reposer quelques jours, jusqu’à ce qu’ils soient durs. On peut également couper les coings en carrés ou en losanges et les rouler dans des amandes effilées.

Coings au sirop



	1 kg de coings
	1 bâton de cannelle



	100 g de sucre de canne
	clous de girofle



	1l d’eau
	





Nettoyer les coings sans enlever la peau (enlever les vilaines taches), les couper en tranches, enlever les pépins. Faire cuire les fruits dans l’eau avec le bâton de cannelle et les clous de girofle pendant 40-50 minutes, à petit feu, couvercle fermé et sucrer avant de servir. Si on le désire, on peut également se dispenser de sucre. Les coings ont leur propre saveur.

Gelée de coings



	1 kg de coings
	 1 kg de sucre de canne





Pour la gelée, laver les coings à l’eau tiède avec une éponge rugueuse. Puis les étuver dans un extracteur à jus jusqu’à ce qu’ils aient rendu tout leur jus. Ajouter 1 kg de sucre et 1 sachet de Gel-Fix par litre de jus, faire cuire 2 minutes en remuant et mettre dans des verres chauds. Mélangée à de la compote de pommes, l’écume qui se produit lorsque l’on fait la gelée de coings constitue un excellent dessert.

Petites boules de coings aux amandes



	1 kg de coings
	jus d’1/2 citron



	eau selon besoins
	100 g d’amandes effilées



	3 tasses de sucre
	





Laver les coings et les couper en quatre, ne pas les éplucher ni enlever les pépins, les faire cuire dans un peu d’eau jusqu’à ce qu’ils soient ramollis. Les retirer de l’eau à l’aide d’une écumoire, les égoutter et les laisser refroidir. Enlever les pépins, éplucher les coings et les réduire en purée.

Mettre la purée et le sucre dans une casserole et faire cuire à tout petit feu et sans cesser de remuer jusqu’à obtention d’une bouillie épaisse, rougeâtre. Ajouter le jus de citron quelques minutes avant la fin de la cuisson.

Laisser refroidir la préparation pendant 12 heures. Former de petites boules, les rouler dans les amandes et les mettre dans de petits moules en papier. Les ranger sur un plateau et laisser sécher quelques jours. Conserver dans un endroit bien aéré. Elles se conservent alors sans limitation de durée.

Potage à la viande de chèvre et aux coings



	500 g de viande de chèvre
	huile de tournesol



	 (en morceaux)
	1 cuiller à soupe de sucre de canne



	eau
	épices: 1/2 cuiller à café de cannelle



	3 coings
	1/4 de cuiller à café de pyrèthre



	3 oignons
	1 cuiller à café rase de galanga



	un peu de beurre ou
	noix muscade.





Laver la viande et la couper en petits morceaux. La mettre dans une casserole et la couvrir d’eau. Faire cuire. Peler les coings, les couper en morceaux, enlever les pépins. Éplucher les oignons et les couper en petits morceaux. Les faire dorer avec les coings dans une poêle avec un peu de beurre ou d’huile et cuire 10 minutes avec le bouillon de viande. Ajouter le sucre, la cannelle et les autres épices et, en dernier, les morceaux de viande.

NÈFLES

Gelée de nèfles



	1,5 kg de nèfles
	 1 kg de sucre de canne





Laver les nèfles à l’eau tiède et les étuver dans un extracteur à jus, jusqu’à ce qu’elles aient rendu tout leur jus. Ajouter 1 kg de sucre par litre de jus et cuire 2 minutes en remuant constamment. Verser la gelée dans des verres chauds.

CERISES

Cerises au sirop



	1 kg de cerises
	3 cuillers à soupe de sucre de canne



	env. 30 ml d’eau
	complet





Porter l’eau et le sucre à ébullition et y étuver les cerises lavées et équeutées pendant 2-3 minutes.

Pudding de cerises et crème à la vanille



	350 g de pain blanc
	1 petit verre de Kirsch



	400 ml de lait
	1 pincée de cannelle



	75 g de beurre
	un peu de zeste de citron râpé



	2 œufs
	400 g de cerises



	100 g de sucre
	crème à la vanille



	75 g d’amandes en poudre
	





Couper le pain en dés et l’arroser de lait. Couper le beurre en petits morceaux, le mettre dans une terrine chauffée et remuer jusqu’à ce qu’il devienne crémeux. Ajouter le sucre et les jaunes d’œufs, petit à petit les autres ingrédients et, pour terminer, les blancs d’œufs battus en neige ferme. Verser la préparation dans un moule beurré et saupoudré de chapelure, couvrir et cuire 60 minutes au bain-marie. Démouler le pudding et servir avec une crème à la vanille.

CORNOUILLES

Marmelade de cornouilles



	1 kg de cornouilles
	2 tasses d’eau



	sucre de canne
	





Faire cuire 1 kg de cornouilles dans deux tasses d’eau. Passer ensuite le tout au moulin à légumes, afin de retenir les pépins. Faire cuire la purée avec du sucre roux de canne à raison d’un kg de sucre pour un kg de fruits.

ORANGES ET CITRONS

Délicieuse confiture d’oranges



	1 kg d’oranges bio
	2 cuillers à soupe de gélifiant (poudre de



	2 citrons bio
	pectine de pomme)



	1 kg de sucre de canne
	3 cuillers à soupe de sucre de canne



	jus d’un gros citron bio
	





Couper les oranges et les citrons en quatre (ne pas les éplucher), enlever les pépins et les couper ensuite en fines lamelles. Les mettre dans une grande casserole et laisser reposer toute la nuit. Ajouter le sucre, faire cuire les fruits à petit feu pendant 1/2 heure en remuant constamment. Attention, cela peut éclabousser ! Deux minutes avant la fin de la cuisson, incorporer lentement le jus de citron et la pectine de pomme mélangée au sucre. Faire bouillir encore quelques instants en remuant et mettre aussitôt le mélange dans des verres propres et chauds.

La confiture est prête dès qu’elle a une couleur jaune d’or, qu’elle est translucide et que le mélange durcit sur une assiette.

Marmelade de citron



	1 kg de citrons bio épluchés
	2 cuillers à soupe de gélifiant (pectine



	1 kg de sucre de canne
	 de pomme)



	750 ml d’eau
	3 cuillers à soupe de sucre de canne



	jus d’un gros citron bio
	





Couper les citrons en quatre (ne pas les éplucher), retirer les pépins et les couper en fines lamelles, en enlevant les compartiments inté- rieurs et les pépins. Mettre les citrons dans une casserole, ajouter le sucre et l’eau et laisser reposer tout une nuit. Porter le tout à ébullition et faire cuire pendant 30 minutes environ à petit feu, jusqu’à ce que l’eau soit réduite de moitié. Remuer de temps en temps.

Attention le mélange peut éclabousser ! 2 minutes avant la fin de la cuisson ajouter lentement le jus de citron et la pectine de pomme mélangée au sucre. Porter de nouveau à ébullition quelques instants en remuant et mettre le mélange chaud dans des verres propres et chauds.

La marmelade est prête dès qu’elle a une couleur jaune d’or, qu’elle est transparente et que le mélange durcit sur une assiette.

AMANDES

Conseil : Pour peler les amandes, les plonger d’abord dans de l’eau bouillante, ensuite dans de l’eau froide et enlever la peau.

Pour peler les noisettes : les répartir sur la plaque de cuisson et les laisser quelques minutes dans le four bien chaud. La peau s’enlève alors facilement.

Lait d’amandes



	120 g d’amandes, non pelées
	 1l d’eau





Passer les amandes à l’eau bouillante et les laisser refroidir au réfri- gérateur. Les passer au mixer jusqu’à ce qu’il se forme un lait blanc. Avant de servir, filtrer. Ce lait peut remplacer le lait de vache comme boisson ou être utilisé dans les potages.

Potage de potiron au lait d’amandes

(voir sous potiron)

Potage au lait d’amandes



	150 g d’amandes, non épluchéesn
	1 cuiller à soupe de beurre



	250 g d’oignons
	1l d’eau





Peler les oignons, les couper en lamelles et les faire cuire 20 minutes dans l’eau, les retirer de l’eau et les réserver. Passer les amandes à l’eau bouillante, les refroidir à l’eau froide et les éplucher. Les mixer avec l’eau des oignons, filtrer et mettre dans une casserole. Hacher menu les oignons cuits et les ajouter avec le beurre. Faire recuire le tout et assaisonner.

Kernotto d’épeautre à l’Indienne



	200 g de kernotto
	épices: sel, pyrèthre,



	1 gousse d’ail
	galanga à profusion



	2 oignons moyens
	1 pincée de sucre



	3-4 pommes
	125 ml de crème fraîche et de crème



	1/2 tasse de raisins secs
	liquide



	1/2 tasse d’amandes, hachées
	





Faire cuire les grains d’épeautre avec le galanga, écraser la gousse d’ail épluchée, couper les oignons pelés en rondelles. Faire dorer les oignons et l’ail dans l’huile. Laver les pommes, enlever les pépins, les couper en tranches minces et les faire dorer avec l’oignon et l’ail. Ajouter les raisins secs et les amandes hachées à la préparation, puis le kernotto. Assaisonner avec le sel, le sucre, le pyrèthre et le galanga, laisser bien macérer et mélanger la crème avant de servir. Si néces- saire, rectifier l’assaisonnement.

Gâteau aux amandes



	Pour la pâte :
	Pour la garniture:



	350 g de farine d’épeautre T 65
	300 g d’amandes en poudre



	 (Type 630)
	100 g de sucre



	200 g de beurre (à température ambiante)
	1 cuiller à soupe de cannelle



	200 g de sucre de canne roux
	2 cuillers à soupe de raisins secs



	2 œufs
	10 ml d’Amaretto



	1/2 sachet de poudre levante
	1 pincée de clous de girofle



	1 pincée de sel
	vanille en poudre si on le souhaite



	2 cuillers à soupe de jus de citron
	lait selon besoins





Faire griller légèrement les amandes dans une poêle sans graisse. Ajouter le sucre et les raisins secs, couvrir de lait et porter à ébullition. Ajouter l’Amaretto et les épices et laisser cuire jusqu’à ce qu’il se forme une masse crémeuse. Laisser refroidir.

Répartir uniformément la préparation sur la pâte, saupoudrer d’amandes hachées et répartir des noisettes de beurre sur le tout. Cuire 40-45 minutes au four à 170°C, grille niveau inférieur.

Mayonnaise aux amandes



	2 cuillers à soupe de purée d’amandes
	3-4 cuillers à café de miel



	blanche
	1 cuiller à soupe de vinaigre de cidre



	3-4 cuillers à soupe d’eau chaude
	2 cuillers à soupe de jus de citron



	1/2 cuiller à café de sel
	250 ml d’huile de tournesol



	1/2 cuiller à café de poivre blanc
	





Mixer la purée d’amandes et l’eau chaude pour obtenir un mélange crémeux. Ajouter l’huile, une cuiller à café après l’autre. Plus on ajoute d’huile, plus la préparation devient ferme. Compléter avec les épices, le jus de citron et le vinaigre de cidre.

De nombreuses variantes sont possibles, mayonnaise aux fines herbes, au curry ou à la moutarde, par exemple.

Terrine de foie de poule aux amandes



	500 g de foie de poule
	1 verre à liqueur de Cognac



	3 cuillers à soupe de beurre
	100 g d’amandes hachées



	2 branches de céleri, coupées
	épices : galanga, pyrèthre,



	3 oignons hachés
	noix muscade, thym, sel, poivre



	1 gousse d’ail hachée
	





Faire étuver le foie de poule, les oignons, le céleri et l’ail dans le beurre, jusqu’à ce que le foie brunisse légèrement. Ajouter le Cognac, laisser mijoter 5 minutes à feu doux en remuant constamment. Assaisonner avec les épices et passer au hachoir à viande. Laisser refroidir. Garnir d’amandes, éventuellement servir dans une terrine avec du pain d’épeautre et de la salade.

Salade de fenouils, d’oranges et d’amandes



	100 g d’amandes mondées
	2 cuillers à soupe d’huile d’amandes



	2 cuillers à soupe de beurre
	jus d’1/2 citron



	2 bulbes de fenouils moyens
	1 cuiller à soupe de miel



	avec le vert
	sel, galanga



	2 oranges bio
	





Faire dorer les amandes douces mondées dans 2 cuillers à soupe de beurre pendant 20 minutes environ.

Couper le fenouil et les oranges en tranches, enlever les pépins. Mélanger le jus de citron, l’huile d’amandes, le miel et les épices et répandre sur la salade avec les amandes grillées et le vert du fenouil.

BAIES D’ÉGLANTIER

Confiture de baies d’églantier



	500 g de baies d’églantier
	1 cuiller à soupe de gélifiant (pectine de



	fructose, Ursüsse1 (Reformhaus)
	 pomme)



	sucre de canne complet
	1 cuiller à soupe de sucre de canne





Récolter les fruits mûrs en automne, retirer les pédoncules et les fleurs et bien les laver. Les couper et enlever les graines. Pour cette opération, porter des gants jetables. Laisser tremper les fruits recou- verts d’eau pendant 24 heures, puis les faire cuire à feu doux 20 minutes dans l’eau de trempage (remuer de temps en temps, car le produit colle facilement au fond de la casserole). Passer au tamis (moulin à légumes). Peser le concentré de baies et mélanger à la même quantité de sucre. Mélanger la pectine de pomme à du sucre de canne et ajouter à la préparation. Cuire le tout 2 minutes. Mettre aussitôt en pots à vis.

Les baies d’églantier stimulent la digestion.

FRAMBOISES

Confiture de framboises



	1 kg de framboises
	2 cuillers à soupe de gélifiant (pectine



	500 g de sucre de canne
	de pomme)



	jus d’1/2 citron
	2 cuillers à soupe de sucre de canne





Mélanger les framboises et le sucre et cuire 3 minutes avec le jus de citron. Retirer du feu. Mélanger la pectine et le sucre de canne et ajouter à la préparation. Cuire encore 1 minute et mettre aussitôt dans des verres propres et chauds.

On peut préparer des crèmes de fruits avec des framboises, des mûres, des cerises, des bananes, etc. de diverses manières :

1ère manière: Préparer les fruits et les passer au mixer ou les réduire en purée. Sucrer la purée, la mélanger à un peu de jus de citron et ajouter la quantité appropriée de crème fluide. Selon le goût, parfumer avec une liqueur assortie ou du Cognac

2e manière : Battre 100 g de fromage blanc au lait entier jusqu’à obtention d’un mélange liquide et lisse, ajouter un peu de zeste et de jus de citron et bien remuer de façon à obtenir une crème veloutée, sucrer en fonction de la quantité de fruits et ajouter des fruits frais à la purée.

3e manière: Porter à ébullition 500 ml d’eau avec 3-4 g de pectine de pomme et un peu de zeste de citron râpé, jusqu’à ce que la pectine soit diluée. Ajouter 2-3 cuillers à soupe de sucre (selon le fruit) et laisser refroidir. Mélanger ensuite la préparation légèrement gélifiée à 2-4 dl de purée de fruits obtenue à partir de fruits frais et compléter avant de servir par 1-2 dl de crème Chantilly et un peu de sucre vanillé.

Dessert diététique aux framboises

Remplir des coupes de framboises que l’on aura préalablement triées et les arroser de la crème suivante : mélanger crème et lait pasteurisé en quantités égales avec un peu de sucre de canne et d’amandes en poudre. Saupoudrer de flocons d’épeautre ou d’avoine.

GROSEILLES

Confiture de groseilles ou de baies



	1 kg de baies (groseilles, framboises,
	600 g de sucre



	mûres, myrtilles ou cerises)
	





Nettoyer les baies. Porter à ébullition 400 ml d’eau et y faire fondre le sucre. Chauffer à 140°C jusqu’à ce que le sirop fasse des bulles. Incorporer les baies et cuire encore 10 minutes en remuant et en écumant constamment. Faire un essai sur une soucoupe. Si le mélange durcit de suite, la confiture est prête. La mettre en pots stérilisés chauds et couvrir aussitôt.

Groseilles aux amandes grillées



	600 g de groseilles nettoyées
	3 cuillers à soupe d’amandes en poudre



	200 g de sucre de canne complet
	1 cuiller à soupe de beurre



	2 cuillers à soupe de flocons d’épeautre
	





Mélanger les fruits et le sucre et verser dans un compotier. Faire griller les flocons d’épeautre et les amandes dans le beurre et répartir sur les groseilles.

MÛRES

Confiture de mûres, de framboises et de groseilles



	350 g de mûres, de framboises
	800 g de sucre



	et de groseilles
	





Équeuter les groseilles, les rincer avec les mûres et laisser égoutter. Trier les framboises, ne pas les laver.

Mettre un peu de sucre dans une terrine, couvrir de fruits puis ajouter une couche de sucre, etc., jusqu’à ce que tous les fruits et tout le sucre soient utilisés. Laisser macérer une nuit, au moins 12 heures puis cuire 15 minutes dans une casserole sans cesser de remuer. Enlever l’écume. Faire un essai sur une soucoupe. Si le mélange durcit de suite, la confiture est prête. La mettre en pots stérilisés et chauds.

Dessert aux fruits rouges « Rote Grütze »

(à partir de jus de fruits)



	500 ml de jus de baies rouges
	1 cuiller à soupe de pectine de pommes
	



	sucre de canne complet
	1 cuiller à soupe de sucre de canne



	jus de citron
	





Sucrer le jus, selon convenance, ajouter du jus de citron et porter à ébullition. Mélanger la pectine de pomme à une cuiller à soupe de sucre, ajouter au jus en remuant, porter à ébullition et laisser mijoter 1/2 minute. Verser dans un compotier et laisser refroidir. Servir avec de la crème liquide et une crème à la vanille.

Variante: Lier la préparation avec 40 g de sagou au lieu de fécule. Incorporer le sagou au jus bouillant et laisser gonfler 10 minutes. Ensuite réchauffer 10 minutes, laisser gonfler jusqu’à ce que le sagou soit fondu.

Compote de fruits rouges « Rote Grütze »



	500 g de groseilles rouges
	150 g de sucre de canne



	250 g de framboises
	zeste de citron



	100 g de cassis
	bâton de cannelle



	et/ou de cerises aigres
	40 g de sagou (ou 50 g de fécule)



	1l d’eau
	





Laver les baies, dénoyauter les cerises et les cuire dans l’eau avec le sucre et le zeste de citron. Saupoudrer de sagou, mélanger et lais- ser gonfler pendant environ 10 minutes. Chauffer à nouveau pendant 10 minutes et laisser gonfler à nouveau, jusqu’à ce que la compote soit translucide. Verser dans un compotier et laisser refroidir.

Si l’on remplace le sagou par de la fécule, on ne fera cuire la fécule préalablement délayée dans de l’eau froide qu’une 1/2 minute environ après l’avoir mélangée à la compote (elle gonfle plus rapidement que le sagou).

MELONS

Melon en dessert

Couper le couvercle du melon et l’évider à l’aide d’une cuiller pari- sienne (former de petites boules). Vider le jus excédentaire et ensuite remettre toutes les boules dans le melon, poser le couvercle en travers et servir. Éventuellement mettre une heure au réfrigérateur avant de servir.



1. Suc de canne à sucre séché produit par Reformhaus.




PIZZA, PAIN, PÂTISSERIE

Nous avons voulu confectionner des pâtisseries saines et savou- reuses, pas seulement des pâtisseries meilleures, mais les meilleures. Cela n’est possible qu’avec l’épeautre, car il n’existe aucune autre céréale qui ait une saveur aussi délicate que l’épeautre. Toutes les pâtisseries à base d’épeautre sont donc meilleures que toutes les autres, voire même « originales » dans le cas de la pizza à l’épeautre. La pizza faite avec de la farine blanche de blé se contente de rassasier et n’est d’aucune valeur pour la santé.

L’épeautre complet contient pratiquement tout ce dont l’être humain a besoin pour vivre : de précieuses protéines, des hydrates de carbone pour de meilleures performances, peu de lipides mais de bons lipides, beaucoup de vitamines essentielles pour l’organisme et tous les miné- raux et oligo-éléments qui font une ossature saine et robuste. Grâce à cette abondance de minéraux, l’épeautre est la céréale la plus alcaline, capable de neutraliser en permanence un métabolisme acide et perturbé par le stress. Les fibres solubles et insolubles contenues dans l’épeautre sont la meilleure alimentation dont nous disposons pour conserver une flore intestinale saine et résistante, capable de nous maintenir en bonne santé et de renforcer notre système immunitaire.

Règles de cuisson

– Lors de la cuisson du pain chez soi, veiller à conserver une température constante et éviter les courants d’air.

– Toujours délayer la levure à l’avance dans un peu de liquide tiède et un peu de sucre et l’ajouter lentement à la farine.

– Pétrir la pâte au moins 30 minutes et la laisser lever dans un endroit chaud. La couvrir d’un linge.

– Les pâtes à la levure doivent doubler de volume, le levain doit grossir de moitié.

– Faire un essai, la pâte doit être assez élastique pour que, lorsqu’on y enfonce le doigt, elle se rétracte.

– Toujours enfourner le pain dans un four préchauffé. Les grands pains sur la grille inférieure, les petits sur la grille moyenne.

– Pour lever, le levain a besoin de vapeur d’eau, par conséquent placer une tasse ou une assiette pleine d’eau sous le pain pendant la cuisson.

– Le pain cuit doit sonner creux lorsqu’on tape dessus.

PIZZA

Pâte : recette de base



	500 g de farine d’épeautre T 45
	250 ml d’eau tiède (env. 45° )



	(Type 405)
	1/4 cuil. à café de sel et de sucre



	40 g de levure
	1 cuil. à soupe d’huile de tournesol





Travailler tous les éléments à température ambiante. Rincer une terrine à l’eau chaude, y mettre la levure et le sucre, délayer avec un peu d’eau tiède. Laisser reposer 5-10 minutes jusqu’à ce que le mélange devienne mousseux. Mélanger le sel à la farine et creuser une fontaine au centre.

Verser la levure, l’huile et le reste d’eau dans la terrine et mélanger le tout à l’aide d’une cuiller en bois jusqu’à ce que la pâte se détache des bords du récipient. Mettre la pâte sur le plan de travail saupoudré de farine et la pétrir pendant 5-10 minutes. La mettre dans une terrine, la couvrir d’un linge humide et la laisser reposer environ 45 minutes dans un endroit chaud, jusqu’à ce qu’elle ait doublé de volume. Enfoncer deux doigts dans la pâte, celle-ci est prête quand la marque des doigts y reste. Pétrir à nouveau la pâte 1 à 2 minutes.

Pour deux pizzas, diviser la pâte en deux et former deux boules. Pour quatre pizzas, la diviser en quatre parts et confectionner des pizzas sur la plaque de cuisson préalablement graissé.

Sauce tomate sans tomates – garniture appréciée pour pizza



	2 gros oignons
	épices : 1 cuiller à café d’origan
	



	1 cuiller à soupe de beurre
	sel, galanga, poivre



	125 ml de vin rouge
	2 cuillers à soupe de vinaigre de vin



	1 petite betterave rouge
	250 ml de bouillon de légumes



	6-8 carottes moyennes





Faire dorer les oignons dans le beurre. Ajouter l’origan, faire étuver le tout quelques instants. Mouiller avec le vin rouge. Ajouter les carottes et les betteraves rouges coupées en lamelles, couvrir de bouillon de légumes et laisser mijoter environ 15-20 minutes à feu moyen. Laisser refroidir quelques minutes et passer au mixer pour obtenir une purée. Assaisonner avec les épices et le vinaigre de vin.

Pizza Margherita



	Garniture :
	épices : origan, sel,



	sauce tomate sans tomates
	poivre galanga, muscade



	100 g d’oignons
	150 g de Mozzarella ou de Parmesan



	2 gousses d’ail
	herbes :2 cuillers à soupe de persil et



	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	2 cuillers à soupe de basilic hachés





Étuver les oignons et l’ail hachés menu dans l’huile, ajouter la sauce tomate et les épices et donner au mélange la consistance d’une purée en remuant. Répartir la préparation sur la pâte et saupoudrer uniformément de fromage, de persil et de basilic. Faire dorer pendant environ 15-20 minutes à 220°C dans le four préchauffé ou dans un four à bois.

Pizza à la farine complète

Pâte : recette de base



	350 g de farine complète d’épeautre
	300 ml d’eau tiède
	



	150 g de farine d’épeautre T 45 (Type 405)
	1/4 de cuiller à café de sel et de sucre



	40 g de levure
	1 cuiller à soupe d’huile de tournesol





Pour la préparation de la pâte à pizza à la farine complète d’épeautre il faut un peu plus d’eau et il est nécessaire de pétrir la pâte davantage afin de la rendre souple et élastique. Sinon exactement comme ci-dessus.

Variantes : la pizza peut être garnie de n’importe quel légume, la sauce tomate sans tomates convient particulièrement bien. Les légumes seront blanchis ou cuits al dente au préalable.

Pizza aux légumes verts



	2 petits brocolis
	150 g de mozzarella, coupée en dés



	200 g d’asperges fraîches
	Assaisonnement : basilic, sel, poivre



	2 petites courgettes, coupées
	2 gousses d’ail



	ou cŒurs d’artichauts
	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol



	4 oignons blancs, coupés





Couper les légumes en petits morceaux, les cuire 5 minutes dans de l’eau salée. Répandre de la sauce tomate sans tomates sur la pâte et y répartir les légumes avec l’ail haché. Ajouter de la mozzarella et l’assaisonnement et badigeonner d’huile de tournesol. Cuire 20 minutes dans un four préchauffé à 220°C, jusqu’à ce que le fromage soit fondu et la croûte bien dorée.

Pizza aux herbes fraîches

Pâte : recette de base



	4 cuillers à soupe de chacune des
	basilic, origan,



	herbes suivantes, hachées :
	persil ou sauge



	serpolet, thym
	assaisonnement : sel, poivre





Parsemer la pâte à pizza d’herbes et cuire 20 minutes dans un four à 220°C, jusqu’à ce que la croûte soit dorée.

Pizza aux quatre fromages

Pâte : recette de base



	75 g de Mozzarella
	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	



	75 g de Gorgonzola
	oignons blancs frais, hachés



	75 g de Gruyère
	assaisonnement : sel, poivre



	75 g de Parmesan





Badigeonner la pâte à pizza d’huile. Couper les trois premiers fromages en dés et les répartir sur la pâte, saupoudrer de Parmesan et décorer d’oignons blancs. Cuire 20 minutes à 220°C, jusqu’à ce que le fromage soit fondu.

Calzones

Les calzones sont des chaussons de pizza repliés une fois, dans lesquels on cuit la garniture. Rouler la pâte en une abaisse ronde, y répartir la garniture et plier une fois. Souder les bords en les pressant l’un contre l’autre et huiler la pâte. Faire dorer au four à 220°C pendant vingt minutes.

Calzones au foie de poule



	500 g de foie de poule, coupé
	herbes suivantes hachées :



	3 cuillers à soupe de beurre
	persil, thym, sauge



	2 oignons hachés
	jus de citron



	200 g d’épinards
	épices : noix muscade,



	2 cuillers à soupe de chacune des
	Sel, poivre





Faire revenir le foie dans le beurre pendant quelques secondes, ajouter les herbes et les épinards, cuire quelques instants, assaisonner du jus de citron et des épices et répartir sur la pâte à pizza. Plier et cuire comme d’habitude.

Pizza aux cerises et aux amandes



	100 g d’amandes effilées
	50 g de sucre de canne



	250 g de cerises, dénoyautées
	50 g d’amandes effilées



	3 blancs d’Œufs
	5 cuillers à soupe de confiture de cerises





Pâte à pizza : recette de base

Garniture: battre les blancs d’Œufs en neige, incorporer les amandes et répartir sur la pâte à pizza.

Ajouter les cerises et le reste d’amandes et cuire 20 minutes à 220°C comme ci-dessus.

Garnir de confiture de cerises et saupoudrer de sucre de canne.

s
Pizza – tarte aux pommes



	4 pommes épluchées
	50 g de sucre de canne roux



	et coupées en tranches
	1 cuiller à café de cannelle



	3 cuillers à soupe de raisins secs
	3 cuillers à soupe de beurre



	50 g d’amandes effilées
	3 cuillers à soupe de jus de pommes





Mixer le jus de pommes et le beurre pour obtenir une purée et la répartir sur la pâte à pizza. Mélanger les tranches de pommes, les amandes, le sucre et la cannelle et répartir sur la pâte. Faire dorer 25 minutes au four à 220°C.

PAIN ET PÂTISSERIES

L’épeautre complet contient tout ce dont l’homme a besoin pour vivre ; de précieuses protéines, des hydrates de carbone pour de meilleures performances, peu de lipides mais de bons lipides, beau- coup de vitamines vitales pour l’organisme et tous les minéraux et oligo-éléments qui font une ossature saine et robuste. Grâce à cette abondance de minéraux, l’épeautre est la céréale la plus alcaline qui soit, capable de neutraliser en permanence le métabolisme acide et perturbé par le stress. Les fibres solubles et insolubles contenues dans l’épeautre sont la meilleure alimentation dont nous disposons pour conserver une flore intestinale saine et résistante, capable de nous maintenir en bonne santé et de renforcer notre système immunitaire.

Voici quelques précieux secrets culinaires faciles à réaliser du moulin Binz et de la maison de cure Ste Hildegarde – succès garanti ! Si vous moulez votre épeautre vous-même et le cuisez vous-même, vous pourrez le savourer avec joie, car vous savez exactement ce qu’il contient.

Pour réussir ces recettes et pour votre santé, il est recommandé d’utiliser les anciennes variétés d’épeautre « sans croisement avec le froment », et un épeautre authentique de culture biologique, c’est-àdire sans produits chimiques. Seul l’épeautre cultivé écologiquement ou avec peu de fumier et de purin, possède de bonnes propriétés de cuisson.

Pain d’épeautre blanc



	1 kg de farine d’épeautre T 65 (Type 630)
	env. 600 ml d’eau



	20 g de levure fraîche
	(tous les ingrédients à



	20 g de sel gemme
	température ambiante





Tamiser la farine dans une terrine et y creuser une fontaine. Y verser lentement la levure délayée dans un peu d’eau tiède. Mélanger à un peu de farine, jusqu’à obtention d’une pâte de consistance assez liquide. Ce levain ne doit jamais être mélangé à du sel ou de la graisse. Laisser reposer le levain dans un endroit tiède pendant 20 minutes environ. Puis ajouter peu à peu l’eau et le sel et pétrir pour obtenir une pâte souple, qui se détache bien des mains. Laisser à nouveau lever la pâte couverte dans un endroit chaud (pas dans le four !) pendant 30 minutes au moins, jusqu’à ce qu’elle ait doublé de volume. Travailler à nouveau la pâte et laisser lever encore 20 minutes.

Partager éventuellement la pâte et lui donner la forme souhaitée (dans un moule à cake graissé ou dans une corbeille pour les miches) et la mettre sur la plaque de cuisson. Couvrir et laisser lever encore une fois quinze minutes environ. Préchauffer le four à 250°C.

Enfourner les pains dans le four préchauffé (sortir les miches avec précaution des corbeilles et les déposer sur la plaque, entailler les pains dans les moules à cake). Placer au besoin un récipient à feu plein d’eau dans le four. Baisser la température à 200°C au bout de dix minutes de cuisson et terminer la cuisson. Pour deux pains de ce poids d’ingrédients la durée de cuisson est d’environ 45 minutes.

Pain complet d’épeautre



	1 kg de flocons d’épeautre fins
	env. 800 ml d’eau



	20 g de levure fraîche
	(tous les ingrédients



	20 g de sel gemme
	à température ambiante)





Mettre les flocons dans une terrine et ajouter la levure en l’émiettant. Apporter environ 700 ml d’eau et pétrir pour obtenir une pâte lisse. Ajouter le sel, puis peu à peu l’eau jusqu’à ce que la pâte se détache bien des mains. Couvrir et laisser lever dans un endroit tiède au moins 30 minutes. Pétrir la pâte et laisser lever encore 20 minutes.

Puis, le cas échéant, partager la pâte et lui donner la forme voulue (dans un moule à cake graissé ou dans une corbeille pour les miches) et la mettre sur la plaque de cuisson. Couvrir et laisser lever encore quinze minutes environ. Préchauffer le four à 250°C.

Enfourner les pains dans le four préchauffé (sortir les miches avec précaution des corbeilles et les déposer sur la plaque, entailler les pains dans les moules à cake). Mettre au besoin un récipient à feu plein d’eau dans le four. Baisser la température à 200°C au bout de dix minutes de cuisson et terminer la cuisson. Pour deux pains de ce poids d’ingrédients, la durée de cuisson est d’environ 50 minutes.

Si l’on badigeonne les pains d’eau à la sortie du four, ils conservent un beau lustre.

Pain d’épeautre égrugé



	500 ml d’eau tiède
	T 65 (Type 630)



	30 g de levure
	100 g de graines de tournesol



	1 cuiller à café de sucre de canne complet
	350 g de gruau d’épeautre (épeautre



	1 cuiller à soupe de fromage blanc maigre
	égrugé)



	300 g de farine d’épeautre blanche
	2 cuillers à café rases de sel gemme





Mélanger les quatre premiers ingrédients, puis ajouter la farine d’épeautre tamisée et les autres ingrédients. Bien malaxer le tout. Laisser lever 30 minutes dans un endroit chaud. Bien beurrer un moule à cake de 30 cm, y mettre la préparation et cuire aussitôt à 200°C pendant une heure environ sur la grille inférieure du four.

Toujours enfourner dans le four froid.

Pain ou petits pains d’épeautre

Levain
(Recette de base pour toutes les pâtes levées qui suivent)



	1 kg de gruau d’épeautre
	1 cuiller à café de sucre de canne



	fraîchement moulu
	500 ml d’eau tiède



	1 petit paquet de levure
	Glaçage :



	250 ml d’eau tiède
	1 jaune d’Œuf battu



	1 cuiller à café de sel gemme





Laisser reposer 2-3 minutes la levure mélangée au sucre et à 250 ml d’eau tiède et remuer pour obtenir un mélange lisse.

Tamiser la farine dans une grande terrine (éventuellement préchauf- fée), y creuser une fontaine et y verser la levure. Mélanger avec un peu de farine pour obtenir une pâte assez liquide. Saupoudrer de farine, couvrir et laisser lever une heure dans un endroit chaud sans courants d’air (radiateur ou four) jusqu’à ce que la pâte ait doublé de volume. Dans un endroit plus frais, on laissera lever le levain toute une nuit.

Puis ajouter le reste d’eau tiède (500 ml) et le sel et bien pétrir la pâte, jusqu’à ce qu’elle devienne lisse et souple. Elle ne doit être ni trop ferme ni trop souple, si besoin est, ajouter encore un peu d’eau ou de farine.

Couvrir et laisser lever encore une fois dans un endroit chaud jusqu’à ce que la pâte ait doublé de volume. Puis la mettre sur le plan de travail fariné et former deux rouleaux à partir desquels on formera une vingtaine de petits pains. Déposer les petits pains sur une plaque de cuisson beurrée et laisser lever encore quelques instants.

Faire une entaille au milieu des petits pains avec un couteau pointu. Badigeonner de jaune d’Œuf battu et faire cuire au four à 200°C pendant 20 minutes environ.

Pour que les pâtisseries à la levure lèvent mieux au four, il est recommandé de verser un peu d’eau dans le four ou d’y placer un récipient à feu contenant de l’eau.

Petits pains d’épeautre

Former une boule avec la pâte préparée selon la recette de base, la couper en quatre parties, former de nouveau une boule avec chaque partie, et partager de nouveau en quatre. On obtient 16 morceaux de pâte dont on formera des petits pains. Les faire cuire 10 minutes à 220°C sur du papier cuisson jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés. Les badigeonner d’Œuf et de crème.

Variantes avec la pâte préparée selon la recette de base :

Pain aux raisins secs (ou aux dattes)

Incorporer à la pâte 150 g de raisins secs et 2 cuillers à soupe de miel, mais seulement 1/2 cuiller à café de sel.

Pain aux herbes

2-3 cuillers à café de fenouil ou de cumin dans la pâte déjà prête, ou 2-3 cuillers à café de galanga, serpolet, pyrèthre.

Pain aux oignons

Incorporer 1 oignon coupé en dés avant la cuisson.

Pain d’épeautre au petit lait



	500 g de gruau d’épeautre
	1 petit paquet de levure fraîche



	fraîchement moulu
	850 ml de petit lait tiède



	500 g de farine d’épeautreT 45
	2 cuillers à soupe de sel



	(Type 405)
	1 cuiller à café de sucre.





Délayer la levure avec le sucre dans une tasse de petit lait tiède. Tamiser les deux farines dans une terrine, creuser une fontaine et y verser lentement la levure délayée. Mélanger avec un peu de farine et ajouter peu à peu le reste de petit lait ainsi que le sel. Pétrir la pâte et la laisser lever 1 heure dans un endroit chaud, jusqu’à ce qu’elle ait doublé de volume. La pétrir ensuite sur la planche de travail saupou- drée de farine et former une miche. Laisser à nouveau lever 15 minutes, puis la déposer sur une plaque graissée, la badigeonner d’eau et la faire bien cuire environ 45 minutes dans un four à 220°C.

Pain d’épeautre au levain



	Levain :
	300 g de farine d’épeautre T 45



	300 g de gruau d’épeautre
	(Type 405)



	500 ml d’eau tiède
	2 cuillers à café de sel



	20 g de levure
	400 ml d’eau tiède



	300 g de farine d’épeautre
	Éventuellement épices : fenouil,



	T 110 (Type 1050)
	pyrèthre, galanga, cumin, serpolet





Émietter la levure dans une terrine et la délayer dans de l’eau tiède. Ajouter le gruau d’épeautre et bien pétrir, jusqu’à obtention d’une pâte souple et lisse. Couvrir le levain et le laisser reposer 3 jours à tempéra- ture ambiante.

Tamiser alors les autres farines dans une terrine. Ajouter le levain et l’eau et bien pétrir. Laisser lever la pâte de moitié pendant au moins 3 heures ou toute une nuit au chaud.

Pétrir à nouveau la pâte, fariner la planche de travail, afin que la pâte ne colle pas. Couvrir et laisser lever 3-4 heures au chaud jusqu’à ce que la pâte double de volume. La répartir dans des moules graissés. Laisser encore lever pendant trois heures. Entailler la surface à l’aide d’un couteau, badigeonner de sucre. Faire bien cuire pendant 45 mi- nutes, four à 220°C.

Placer un petit récipient à feu plein d’eau dans le four – il empê-chera le pain de sécher.

Pain pita



	Pour les galettes :
	Pour la garniture:



	250 g de farine d’épeautre T 65 (Type 630)
	1 blanc d’Œuf battu en neige ferme



	250 g de farine complète d’épeautre
	4 cuillers à soupe d’huile de tournesol



	1 sachet de levure déshydratée
	2 cuillers à soupe de thym séché



	1/2 cuiller à café de sel
	1-2 cuillers à soupe de graines de



	1 cuiller à soupe de sucre
	sésame
	



	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	1/4 de cuiller à café de sel



	farine
	(mélanger tous les ingrédients)





Pétrir (10 minutes) les ingrédients des galettes avec 250 ml d’eau tiède jusqu’à obtenir une pâte souple et lisse. La mettre dans une terrine, la couvrir d’un linge humide et la laisser lever pendant 2 heures au chaud. Préchauffer le four à 220°C. Fariner une plaque de cuisson. Pétrir à nouveau la pâte, former un rouleau, couper des tranches d’un cm d’épaisseur et confectionner des galettes de 12 cm de dia- mètre avec les mains farinées. Les disposer sur la plaque et les mettre au four (grille inférieure) jusqu’à ce que les pitas commencent à gonfler (environ 10 minutes). Les retourner, badigeonner chaque pita avec la garniture, puis les faire dorer pendant encore 6-10 minutes, grille moyenne.

Brioches (petits pains au lait à la farine d’épeautre)



	400 g de farine d’épeautre
	4 Œufs



	20 g de levure fraîche
	160 g de beurre frais



	250 ml de lait
	1 cuiller à soupe de sucre de canne



	1 pincée de s





Préparer un levain selon la recette de base avec la farine, la levure et du lait et laisser lever. Battre le beurre, le sucre et les Œufs afin d’obtenir un mélange crémeux, ajouter le sel et bien travailler le mélange avec le reste de lait et le levain, verser dans une terrine, couvrir et laisser lever environ 1 heure à température ambiante. Puis mettre la pâte sur une planche farinée, la pétrir légèrement et la laisser à nouveau lever au chaud. Répéter l’opération. Former des petits pains ronds, les disposer sur une plaque beurrée, les badigeonner de jaune d’Œuf, laisser encore lever quelques instants et cuire à four moyen.

Tresse à la levure et à la farine d’épeautre



	1 kg de farine d’épeautre
	200 g de fromage blanc



	330 ml de lait
	125 g de beurre



	40 g de levure
	125-250 ml de crème



	1 cuiller à café de sel
	jaune d’Œuf ou lait pour dorer



	125 g de sucre de canne
	amandes douces, râpées ou effilées



	3 jaunes d’Œufs





Préparer une pâte levée avec les ingrédients selon la recette de base. Couper la pâte en deux ou en quatre morceaux, selon que l’on veut obtenir une grande tresse ou deux petites. Rouler la pâte à deux mains pour constituer de longs boudins de même dimension. Il en faut deux pour une tresse, les placer l’un sur l’autre et les tresser. Poser la ou les tresse(s) sur une plaque beurrée et laisser lever à nouveau. Dorer avec le jaune d’Œuf ou le lait et, selon le goût, ajouter des amandes râpées ou effilées. Cuire à four moyen une bonne demi heure.

Biscottes d’épeautre

Levain selon recette de base



	1 cuiller à soupe de sucre de canne
	1 Œuf



	1 cuiller à café de sel
	lait tiède



	75 g de beurre





Mélanger au levain, le sucre, le sel, le beurre fondu, l’Œuf battu et le lait voulu pour obtenir une pâte consistante. Bien travailler la pâte à la main ou avec une cuiller en bois, la déposer sur une plaque beurrée, former un ruban et la laisser lever à nouveau à température ambiante. Cuire à four chaud. Attendre jusqu’au lendemain pour couper des tranches d’1 cm d’épaisseur, les poser sur une plaque et les faire griller à chaleur modérée.

Conserver les biscottes dans une boite métallique.

Pain d’épeautre à la poêle



	Environ 550-570 g de grains
	385 ml d’eau tiède



	d’épeautre moulus fins
	1-2 cuillers à soupe d’huile de tournesol



	1/2 cuiller à soupe de miel (ou
	1 1/2-2 cuillers à café de sel (de mer ou



	de sucre de canne)
	aux herbes)



	1 sachet de levure déshydratée
	1 cuiller à café de galanga



	(ou 25-30 g de levure fraîche préparée
	1 cuiller à café de pyrèthre



	selon la recette de base)





Mettre la farine d’épeautre moulue dans une terrine, y creuser une fontaine. Incorporer l’huile, la levure et le miel et, à la périphérie, le sel et les épices. Malaxer le tout en ajoutant de l’eau pour obtenir une pâte. (la pâte ne doit pas être friable) La mettre dans la poêle huilée et saupoudrée de semoule d’épeautre. Couvrir et la laisser lever 30-40 minutes sur la plaque de cuisson (électrique) à température ambiante. Régler la plaque électrique 20 minutes sur la température 1, les 20 minutes suivantes sur 1 1/2, puis retourner le pain et cuire à nouveau 20 minutes.

Avantage de cette cuisson: pas de pétrissage de la pâte, peu d’us- tensiles.

GÂTEAUX ET BISCUITS

Gâteau au pavot



	100g de beurre pour pâtisserie
	2 cuillers à soupe de farine d’épeautre



	5 Œufs (séparer blancs et jaunes)
	mélangée à de la poudre levante



	1 tasse de sucre
	2 cuillers à soupe de Cognac



	200 g de pavot, moulu fin





Faire fondre le beurre à feu doux. Battre les blancs en neige avec le sucre jusqu’à obtention d’une masse ferme. Ajouter avec précaution le pavot, la farine, les jaunes d’Œufs, le beurre fondu et le Cognac.

Préchauffer le four. Verser le mélange dans un moule rond ou dans un moule à cake et faire cuire environ 40 minutes à chaleur moyenne. Laisser refroidir et servir sur un plat.

Glaçage



	50 g de beurre
	1 cuiller à soupe de sucre de canne



	100 g de chocolat noir
	2 cuillers à soupe de lait





Faire fondre lentement le beurre, le chocolat, le sucre et le lait et répartir le mélange sur le gâteau. Laisser refroidir.

Tarte aux pommes (Tarte Tatin)



	200 g de farine d’épeautre
	Garniture :



	75 g de sucre de canne
	50 g de sucre de canne



	75 g de beurre
	30-50g de beurre



	sel
	1 kg de pommes fondantes



	1 Œuf





Tamiser la farine dans une terrine. Ajouter le sucre, le sel, l’Œuf et le beurre ramolli. Travailler les ingrédients à l’aide du malaxeur, d’abord à vitesse lente puis à vitesse rapide, puis pétrir sur la table pour obtenir une pâte lisse et laisser reposer au frais. Éplucher les pommes pour la garniture, les couper en quatre et enlever les pépins.

Garniture : Mettre une tourtière à feu (diamètre environ 28 cm) sur le feu. Y faire fondre le beurre, ajouter le sucre et laisser caraméliser en remuant. Le caramel ne doit pas être trop foncé, car il peut alors prendre facilement un goût amer. Disposer les quartiers de pomme, côté arrondi, dans le caramel mousseux et mettre la tourtière dans le four préchauffé à environ 225°C et précuire environ 5 minutes. Abaisser la pâte sur une surface un peu plus grande que la surface de la tourtière. Sortir celle-ci du four, poser la pâte délicatement sur les pommes et presser légèrement les bords. Piquer la pâte à plusieurs reprises avec une fourchette et la retourner, le haut vers le bas à l’aide d’une assiette. Remettre la tourtière dans le four et cuire 25-30 minutes. La tarte Tatin se sert chaude. On peut, si on le désire, la servir accompagnée d’une crème Chantilly parfumée à la vanille.

Tarte aux pommes de Zurich



	Pour la pâte brisée :
	100 g de sucre de canne



	200 g de farine d’épeautre
	150 g d’amandes grillées, moulues



	100 g de beurre
	1-2 grosses pommes râpées



	1 pincée de sel
	1 pincée de cannelle



	2 cuillers à soupe d’eau
	Garniture2 :
	



	1 cuiller à café de vinaigre (de vin)
	5-6 petites pommes



	1 jaune d’Œuf
	jus d’un citron



	Garniture1 :
	confiture de groseilles ou de framboises



	2 Œufs
	ou gelée de coings





Mettre la pâte dans un moule à charnière d’environ 26 cm de diamètre. Bien mélanger les ingrédients de la garniture 1 et les répartir sur la pâte. Enfoncer légèrement les quartiers de pomme épluchés (épépinés) et entaillés sur la préparation, le côté rond sur la garniture 1. Recouvrir de la moitié de la confiture. Cuire environ 40 minutes à four moyen. Badigeonner du reste de confiture lorsque la tarte est encore chaude.

Tarte de Linz



	140 g de beurre
	1 Œuf



	140 g de farine d’épeautre
	1 pincée de poudre de clous de girofle
	



	140 g de sucre de canne
	1 jaune d’Œuf pour dorer



	140 g d’amandes en poudre
	1 tasse de confiture de framboises



	jus et zeste d’un citron
	ou de groseilles épaisse



	1 cuiller à café de cannelle





Couper le beurre en petits morceaux et le travailler dans une terrine chauffée pour obtenir une masse crémeuse. Ajouter l’Œuf, le sucre, les amandes moulues, le jus et le zeste de citron et les épices et incorporer peu à peu la farine tamisée. Bien travailler la pâte.

Abaisser les 3/4 de la pâte et en garnir un plateau rond, beurré. Travailler le reste de pâte avec un peu de farine de façon à pouvoir l’étendre. Former une bordure avec cette pâte, badigeonner le bord du fond de tarte avec le blanc d’Œuf et y coller la bordure en appuyant à intervalles réguliers avec une fourchette pour bien la souder tout en la décorant. Abaisser un peu de pâte réservée et y découper des bandelettes de 5 mm à l’aide de la roulette à gâteaux. Garnir la tarte de confiture sur une épaisseur d’environ 1/2 cm et y poser les bandelettes en croisillon. Dorer le bord de la tarte et les bandelettes au jaune d’Œuf et cuire à four moyen pendant une petite heure.

Tarte aux cerises



	1 tasse de cerises noires, dénoyautées
	1/2 tasse de zeste de citron râpé



	3 Œufs
	2 cuillers à café de jus de citron



	1 pincée de sel
	1/2 cuiller à café d’extrait de vanille



	125 g de sucre de canne
	100 g de farine, tamisée





Laisser égoutter les cerises dénoyautées. Entre temps préparer une pâte à biscuit. Battre les blancs d’Œufs en neige ferme avec une pincée de sel, ajouter le sucre cuillerée par cuillerée. Mélanger les jaunes avec le zeste et le jus de citron et la vanille. Incorporer une partie des blancs battus en neige aux jaunes et verser la préparation sur les blancs en neige. Ajouter la farine tamisée et mélanger délicatement le tout. Ne pas remuer trop fort ni trop longtemps.

Verser la pâte dans une tourtière (23 cm de diamètre) beurrée et y déposer uniformément les cerises. Cuire dans le four préchauffé à température moyenne pendant 35-40 minutes. (grille moyenne)

Pâte à Strudel



	375 g de farine d’épeautre
	30 g de beurre fondu



	1 pincée de sel ou plus
	chapelure (semoule d’épeautre)



	à peine 250 ml d’eau tiède
	pour dorer



	1 gros Œuf, légèrement battu





Creuser une fontaine dans la farine tamisée (sur la planche à pâtisserie ou dans une terrine). Mélanger à l’eau tiède le beurre fondu encore chaud, l’Œuf battu pas trop froid et le sel, et incorporer le tout peu à peu à la farine à l’aide d’un couteau. Travailler pour obtenir une pâte souple et lisse et pétrir à la main sur la planche saupoudrée de farine. Selon la coutume, jeter la pâte à plusieurs reprises d’un coup sec sur la planche ou la travailler comme une pâte à la levure : la tirer, la plier et l’écraser (pendant 10 minutes environ). Puis la laisser reposer une demi-heure sur une planche farinée sous un saladier chaud.

Étendre une nappe sur une grande table (1,20 x 1,80 m environ) et la saupoudrer de farine. Y déposer la pâte, badigeonner le dessus de beurre fondu et l’abaisser en tous sens sur une épaisseur d’environ 3 mm. Ensuite l’étirer avec le dos des mains pour la rendre très fine, jusqu’à ce qu’elle soit pratiquement transparente. Puis la soulever avec les deux mains et la tendre, segment par segment, en éloignant progressivement et délicatement les mains l’une de l’autre. A la fin, la pâte doit pendre au bord de la table. Ne pas consacrer trop de temps à cette opération et ne pas toucher la pâte avec les ongles, sinon elle se déchire. Couper les bords plus épais et les utiliser pour réparer les endroits fendus. Préchauffer le four à 225°C.

Badigeonner généreusement la pâte extra-fine de beurre fondu et de chapelure (gruau ou semoule d’épeautre). Sur un côté, répartir sur une bande assez large la garniture souhaitée en laissant les deux extrémités libres sur 5 cm. Rouler la pâte en soulevant la nappe et en commen- çant par le côté garni. Replier les extrémités ou les fermer en pressant avec les doigts, afin qu’aucun jus ne puisse s’en écouler. Déposer le Strudel en forme de fer à cheval sur une plaque graissée, à l’aide de deux spatules en métal et badigeonner abondamment de beurre fondu et de chapelure. Cuire 10 minutes à 230°C, puis à 200°C pendant 20 minutes, grille moyenne, jusqu’à ce que le Strudel soit doré et croustillant. Servir chaud (pendant que le beurre est encore liquide) !

Strudel aux pommes

Pâte à strudel comme ci-dessus.



	Garniture:
	2 cuillers à café de cannelle



	1 1/2 kg de pommes
	Clous de girofle, muscade (poudre)



	épluchées, épépinées
	3/4 de tasse de raisins secs



	80 g de sucre de canne
	3/4 de tasse d’amandes râpées





Couper les pommes en tranches minces. Mélanger au sucre, à la cannelle et aux raisins secs. Saupoudrer la pâte à Strudel très mince (voir recette) avec les amandes, la cannelle et les raisins secs et répartir les pommes uniformément, laisser les extrémités libres. Rouler le Stru- del et le cuire comme ci-dessus.

Garniture de fromage blanc pour strudel



	500 g de fromage blanc égoutté
	1/2 tasse de raisins secs



	50 g de beurre
	1 pincée de muscade



	5 cuillers à soupe de crème fraîche
	80 g de sucre de canne



	3 jaunes d’Œufs, légèrement battus
	3 blancs d’Œufs
	



	1/4 de cuiller à café de sel





Travailler le beurre, le sucre et les jaunes d’Œufs jusqu’à obtention d’un mélange crémeux. Ajouter progressivement tous les autres ingré- dients, sauf les blancs d’Œufs que l’on battra en neige très ferme dans un autre saladier. En incorporer le quart au fromage blanc, puis le fromage blanc au reste des blancs en neige. Cuire cette préparation dans une pâte à strudel préparée comme ci-dessus.

Strudel aux cerises



	500 g de cerises aigres, dénoyautées
	1 cuiller à café de clous de girofle



	80 g de sucre de canne
	(en poudre)



	1 cuiller à café de cannelle
	3/4 de tasse d’amandes en poudre



	1 cuiller à café de noix de muscade





Mélanger le sucre, les épices et les cerises. Saupoudrer les amandes sur une large bande de la pâte à strudel. Répartir uniformément les cerises sur les amandes. Laisser les bords libres et les rabattre après avoir roulé le strudel. Badigeonner de beurre fondu et cuire comme ci- dessus.

Strudel au pavot ou aux amandes



	Pâte levée :
	60 g de sucre de canne



	20 g de levure fraîche
	1/2 cuiller à café de sel



	1 pincée de sucre de canne
	3 jaunes d’Œufs



	1/4 de tasse de lait tiède
	300 g de farine d’épeautre
	



	1/4 de tasse d’eau tiède
	60 g de beurre



	1 cuiller à café d’extrait de vanille
	1 Œuf légèrement battu



	1/4 de cuiller à café de zeste de citron râpé
	avec une cuiller à café de lait.





Préparer un levain avec la farine, une pincée de sucre et l’eau tiède et le laisser lever pendant 10 minutes dans un endroit chaud sans cou- rants d’air jusqu’à ce qu’il ait doublé de volume. Éventuellement remuer une fois, afin que la levure se dissolve.

Mélanger dans une grande terrine le levain avec le lait, la vanille, le zeste de citron ainsi que le sucre et le sel. Après avoir ajouté les jaunes d’Œufs (un à un), la farine (par portions) et le beurre (par cuillerées), pétrir la pâte pendant 10 minutes environ sur un plan de travail fariné jusqu’à obtention d’une masse souple et élastique. Saupoudrer fré- quemment le plan de travail de farine afin que la pâte ne colle pas. Former un rectangle avec la pâte et la mettre dans un saladier beurré, la saupoudrer de farine et la couvrir d’un linge. Laisser lever pendant 3/4 d’heure environ, jusqu’à ce qu’elle ait doublé de volume.



	Garniture au pavot :
	150 g de pavot en poudre



	125 g de beurre
	40 g de raisins secs hachés



	1 cuiller à soupe de miel ou
	zeste de citron râpé



	de sirop d’érable
	selon le goût, cannelle,



	1 cuiller à soupe de crème liquide
	muscade et clous de girofle





Mélanger le beurre et le miel avec une cuiller en bois ou au mixer (vitesse moyenne) jusqu’à obtention d’une mousse. Ajouter la crème et pour finir le pavot et les raisins secs.



	Garniture aux amandes :
	1 sachet de sucre vanillé



	60 g de beurre
	100 g d’amandes en poudre



	60 g de sucre de canne
	40 g de raisins secs hachés



	1 jaune d’Œuf, légèrement battu
	zeste de citron râpé





Mélanger le beurre et le miel avec une cuiller en bois ou au mixer jusqu’à obtention d’une mousse. Ajouter progressivement le jaune d’Œuf, les amandes en poudre, le zeste de citron (râpé), les raisins secs et le sucre vanillé. Réserver la garniture.

Remettre la pâte sur le plan de travail fariné et pétrir quelques instants. L’abaisser en un rectangle (20 x 30 cm) d’1/2 cm d’épaisseur. Beurrer ou huiler une plaque de cuisson. Répartir la garniture sur la pâte. Laisser toujours un bord de 2 cm libre. Rouler la pâte sur la longueur et la poser sur la plaque en veillant à ce que l’extrémité soit en dessous, sur la plaque. Laisser lever à nouveau à chaleur ambiante. Avant d’enfourner le strudel, badigeonner le dessus avec l’Œuf battu dans le lait. Cuire pendant 45 minutes à chaleur moyenne dans le four préchauffé durant quelques instants.

Strudel au potiron



	500 g de pâte feuilletée toute prête
	sucre de canne



	environ 1 kg de potiron à frire, épluché,
	cannelle
	



	râpé grossièrement
	éventuellement aussi noix muscade



	semoule d’épeautre
	et clous de girofle





Couper la pâte feuilletée en quatre morceaux égaux. Abaisser chaque morceau de façon à obtenir un long rectangle (la longueur devrait correspondre à celle d’une grande plaque de cuisson) et saupoudrer la bande du milieu de semoule d’épeautre, de sucre, de potiron râpé, de cannelle et d’épices. Laisser libres les deux bords supérieurs sur 2 cm. Replier sur la garniture les deux rabats extérieurs libres et souder les bords de la pâte en pressant ou en la rabattant. Déposer le strudel, extrémité en dessous, sur une grande plaque lavée à l’eau froide. On peut mettre quatre strudel sur une plaque. Cuire à chaleur moyenne pendant environ 1/2 heure. Sortir les strudel du four et couper chacun d’eux en 4-5 gros morceaux, éventuellement saupoudrer de sucre glace et servir chaud.

Variante : On peut remplacer le potiron par des pommes râpées (avec la peau) et conserver les autres ingrédients.

Croissants à la vanille



	250 g de beurre
	sur les croissants



	100 g de sucre de canne
	150 g d’amandes douces en poudre



	ou de miel
	1 cuiller à café d’extrait de vanille



	300 g de farine d’épeautre tamisée
	1 pincée de sel



	sucre glace et sucre vanillé à saupoudrer





Battre le beurre et le sucre jusqu’à obtention d’un mélange crémeux. Ajouter progressivement, la farine, tasse par tasse, puis les amandes, la vanille et le sel. Mélanger le tout pour obtenir une pâte souple et ferme. Envelopper dans un film plastique et laisser reposer une heure au réfrigérateur. Beurrer une plaque de cuisson ou la couvrir de papier sulfurisé graissé.

Couper des morceaux de pâte de la grosseur d’une noix et les déposer sur un support fariné. Abaisser chaque morceau de façon à constituer des languettes de 1x 6 cm, les replier pour former de petits croissants. Déposer les croissants sur la plaque graissée (laisser au moins 1 cm d’écart entre eux). Cuire dans le four que l’on aura préchauffé quelques instants, grille à niveau moyen et à température moyenne, jusqu’à ce que les croissants soient légèrement dorés. Laisser refroidir quelques minutes puis rouler les croissants dans du sucre glace (mélangé à de la vanille).

Petits croissants aux amandes ou au pavot



	Pâte brisée, levée, à la farine d’épeautre
	4 cuillers à soupe de sucre



	250 g de farine d’épeautre
	 4 cuillers à soupe de crème fraîche



	90 g de beurre
	20 g de levure



	1/2 cuiller à café de sel





Tamiser la farine sur la planche à pâtisserie, ajouter le beurre en petits morceaux, saler. Mélanger la crème fraîche, la levure et le sucre et verser dans la fontaine creusée dans la farine. Pétrir rapidement la pâte, la couvrir et laisser reposer une demi-heure au réfrigérateur



	Garniture aux amandes :
	lait



	200 g d’amandes en poudre
	10 ml d’Amaretto



	2 cuillers à soupe de raisins secs
	1 cuiller à café de cannelle



	50 g de sucre
	vanille en poudre selon convenance





Griller les amandes à sec dans une casserole, ajouter les raisins secs et le sucre. Couvrir de lait et porter à ébullition. Compléter avec l’Amaretto, la cannelle et la vanille et remuer jusqu’à obtention d’un mélange crémeux.



	Garniture au pavot :
	lait



	200 g de pavot
	10 ml de Rhum



	2 cuillers à soupe de raisins secs
	1 cuiller à café de cannelle



	50 g de sucre
	vanille en poudre selon goût





Moudre le pavot au mixer. verser dans une casserole, ajouter les raisins secs et le sucre, puis le lait et porter à ébullition. Ajouter ensuite le Rhum, la cannelle et la vanille et remuer jusqu’à l’obtention d’un mélange crémeux.

Abaisser la pâte qui doit être fine, Découper des triangles, déposer une cuiller à café bien pleine de la garniture sur le côté le plus large, enrouler vers la pointe et former des petits croissants. Faire dorer environ 15-20 minutes à 200°C. Saupoudrer de sucre glace.

Cantuccini (biscottes italiennes)



	200 g de sucre (dont1 sachet de
	250 g de farine d’épeautre
	



	sucre vanillé)
	1 sachet de poudre levante



	25 g de beurre ramolli
	150 g d’amandes mondées,



	2 Œufs
	hachées grossièrement



	1 pincée de sel





Mélanger le sucre, le beurre, les Œufs et le sel, puis la farine avec la poudre levante. Ajouter les amandes. La pâte est facilement dure et collante. La laisser un jour au réfrigérateur. Puis la couper en six morceaux, former six rouleaux, les déposer sur une plaque de cuisson en laissant un grand espace entre eux (8-10 cm). Les dorer 12 minutes à 210-220°C.

Les retirer aussitôt de la plaque et encore chauds, les couper en morceaux de 1 cm de large. Placer le biscuits à plat sur la plaque sans laisser d’espace et cuire 8-10 minutes à 200°C.

Biscuits au galanga



	140 g de sucre de canne
	zeste râpé d’un 1/2 citron



	140 g de farine d’épeautre
	1 cuil. à café de poudre de galanga



	1 Œuf
	eau ou lait écrémé



	1 jaune d’Œuf





Préparer une pâte lisse et souple avec tous ces éléments et la laisser reposer quatre heures. L’abaisser sur une épaisseur de 3 mm en prenant soin d’y saupoudrer un peu de farine afin que la pâte ne colle pas. Former des petits gâteaux. Les disposer sur une plaque de cuisson et les badigeonner de blanc d’Œuf. Cuire à four moyen jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés.

Biscuits au serpolet



	1250 g de farine d’épeautre
	2 Œufs entiers



	375 g de beurre
	20 g de poudre de serpolet



	100 g de sucre de canne
	1 cuiller à café de sel



	200 g d’amandes douces en poudre
	eau



	4 jaunes d’Œufs





Mélanger les ingrédients, pétrir pour obtenir une pâte souple, l’abaisser sur une épaisseur de 5 mm environ et découper des petits gâteaux. Les déposer sur une plaque et les faire dorer 20-25 minutes à chaleur moyenne.

Ces biscuits sont efficaces en cas de mauvaise circulation sanguine et de mémoire défaillante.

Biscuits énergétiques (biscuits pour les nerfs)



	400 g de farine d’épeautre
	20 g de muscade



	250 g de beurre
	10 g de poudre de clous de girofle



	150 g de sucre de canne (roux)
	2 Œufs



	200 g d’amandes douces (en poudre)
	un peu de sel



	20 g de cannelle
	eau selon besoins





Mettre la farine sur le plan de travail, ajouter le beurre ramolli coupé en petits morceaux, puis le sucre, les amandes, les Œufs et les épices. Hacher le tout avec un grand couteau ou une raclette à pâte, puis pétrir rapidement le tout et réserver au frais. Après 30 minutes environ, abaisser la pâte sur 2-3 mm d’épaisseur et découper des petits gâteaux. Les cuire sur une plaque couverte de papier de cuisson pendant 20-25 minutes à 180-200°C.

Guetzli au galanga de SŒur Rosemarie



	90 g de beurre
	2 cuillers à soupe rases de galanga



	125 g de sucre de canne
	400 g de farine complète d’épeautre



	2 Œufs
	1/2 cuiller à café de poudre levante



	1 pincée de sel
	jaune d’Œuf





Battre le beurre jusqu’à obtention d’une mousse, ajouter le sucre et bien mélanger. Ajouter le galanga, la farine et la levure. Travailler le tout et mettre au frais. Abaisser la pâte sur 4 mm d’épaisseur et découper des formes diverses. Dorer au jaune d’Œuf. Cuire les guetzli1 12-15 minutes à 190°C à niveau moyen.

 1. Guetzli est l’équivalent suisse de l’allemand « Plätzchen » et signifie « petits gâteaux » (note trad.)




SALADES

SALADES VERTES

Laitue pommée aux grains d’épeautre

La laitue est un remède universel pour activer la digestion. Elle est précieuse en cas de mauvaise digestion, de constipation et de troubles de la circulation sanguine du cerveau



	1 laitue


	épices : pyrèthre, poivre





	2 cuillers à soupe de vinaigre de vin
	herbes (selon le goût) : aneth,



	4 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	persil, ail, ciboulette,



	2-3 cuillers à soupe de grains d’épeautre bien cuits
	sarriette, hysope, ortie, arroche menthe (des champs, aquatique, pouliot)



	1 pincée de sel environ 1 cuiller à café de sucre (de canne)
	oignons étuvés





Laver la salade, la couper et la mélanger aux grains d’épeautre cuits. Mélanger le vinaigre, le sel et le sucre. Ajouter les épices et les herbes et assaisonner le tout. Verser l’huile sur la salade et remuer légèrement. Ajouter la vinaigrette au mélange salade-épeautre et laisser macérer.

Toutes les salades vertes telles la laitue, la laitue iceberg, la laitue romaine, la batavia, la feuille de chêne et la mâche sont les variétés préférées. La scarole, tout comme l’endive et la chicorée radicchio sont dérivées de la chicorée sauvage, Hildegarde ne dit rien de leur comestibilité.

Laitue pommée à l’orange et à l’ananas



	1-2 laitues pommées


	1 cuiller à soupe de jus d’orange





	1 orange
	1 cuiller à soupe de jus de citron



	2 tranches d’ananas frais
	sel, sucre de canne



	ou en boite
	2-3 cuillers d’huile de tournesol





Couper les feuilles de salade préalablement lavées. Couper l’orange épluchée et les tranches d’ananas en petits morceaux. Faire une vinai- grette avec le jus d’orange et de citron, le sel et le sucre, ajouter l’huile de tournesol en remuant et rectifier l’assaisonnement. Mélanger la vinaigrette et les fruits à la salade et laisser macérer quelques instants. Puis servir aussitôt.

Mâche et betteraves rouges



	250 g de mâche


	ciboulette hachée





	vinaigrette au citron
	un peu de betteraves rouges





Préparer la mâche lavée et triée avec la vinaigrette et rectifier l’as- saisonnement. Garnir en ajoutant des betteraves rouges râpées et de la ciboulette hachée.

Mâche au foie de volaille



	300 g de foie de poule frais


	40 ml de vin sec





	(ou de dinde)
	3 cuillers à soupe de crème



	200 g de mâche à grandes feuilles
	2 petits oignons



	un peu de scarole (coupée
	1/2 gousse d’ail



	en lamelles)
	100 g de crème fraîche



	un peu de beurre ou
	2 cuillers à soupe d’huile de



	d’huile de tournesol pour rissoler
	tournesol (première pression à froid))



	épices : sel, pyrèthre,
	1 cuiller à soupe de vinaigre de vin



	galanga, serpolet
	un peu de poivre blanc





Bien laver la mâche et la laisser égoutter. Couper la scarole en fines lamelles en partant de la base des feuilles, laver et égoutter. Laver le foie de poule, l’essuyer et le couper en petit morceaux. Le rissoler rapidement dans le beurre ou l’huile en remuant constamment et assai- sonner. Mouiller avec le vin et la crème et faire cuire jusqu’à ce que le mélange soit crémeux. Au besoin, rectifier l’assaisonnement.

Couper les oignons en petits morceaux et les faire dorer rapide- ment. Écraser la gousse d’ail. Mélanger la crème fraîche, l’huile et le vinaigre de vin, ajouter le sel et un peu de poivre blanc, puis les oignons et l’ail et bien remuer le tout. Répartir la mâche sur quatre assiettes. Garnir de lamelles de scarole. Arroser le tout de la sauce vinaigrette et mettre au milieu le foie avec sa sauce encore chauds. Servir avec du pain d’épeautre et du vin blanc.

Variante : on peut utiliser du foie de veau émincé au lieu de foie de poule.

Dans ce cas griller les oignons avec le foie et ne pas utiliser d’ail.

Salade de scarole



	1 scarole
	sauce au citron ou sauce au yaourt





Nettoyer la scarole, la laver et la couper en lamelles. La mélanger à la sauce au citron ou à la sauce au yaourt et servir après avoir laissé macérer.

Variante : selon le goût, ajouter une pomme et une orange ainsi que des amandes hachées ou du plantain.

AUTRES SALADES

Salade aux grains d’épeautre complet



	4 cuillers à soupe de grains d’épeautre cuits
	1 cuiller à soupe d’herbes hachées (mélisse, aneth ou fenouil, persil)



	200 g de fromage frais non lissé (cottage cheese)
	2 cuillers à soupe de jus de citron épices : sel, serpolet, pyrèthre



	150 g de betteraves rouges cuites
	I pointe de galanga



	1 cuiller à soupe de raifort, fraîchement râpé
	1 pomme acidulée





Désagréger le fromage et le mélanger aux grains d’épeautre. Éplu- cher les betteraves rouges cuites et les râper menu. Les ajouter délica- tement ainsi que le raifort et les herbes au mélange fromage-grains d’épeautre. Assaisonner avec le jus de citron et les épices. Laver la pomme, retirer les pépins, la couper en tranches fines, l’étuver légère- ment et en garnir la salade. Servir aussitôt.

Salade de haricots



	750 g de haricots (verts)
	1 petit oignon



	un peu de sel
	persil



	250 ml d’eau ou de bouillon sarriette
	vinaigrette





Faire cuire les haricots lavés et coupés en morceaux dans de l’eau additionnée de sel et de sarriette. Égoutter et laisser refroidir. Accom- moder avec la vinaigrette. Hacher les oignons et les faire dorer rapide- ment. Les mélanger à la salade. Garnir de persil haché et servir.

Salade de céleri



	1 kg de céleri rave
	vinaigrette ou



	un peu de sel
	sauce au yaourt



	1 1/4 l d’eau
	 





Éplucher le céleri, le laver et le couper en tranches. Le faire étuver dans de l’eau salée jusqu’à ce qu’il soit ramolli. Vider l’eau et laisser refroidir le céleri. Mélanger à la vinaigrette et rectifier l’assaisonne- ment.

Betteraves rouges, pommes et raifort



	200 g de betteraves rouges
	raifort râpé



	200 g de pommes
	vinaigrette au citron





Râper grossièrement les betteraves rouges ainsi que les pommes épluchées, épépinées et légèrement étuvées. Mélanger la vinaigrette au citron et le raifort râpé, et ajouter aussitôt au mélange betteraves- pommes.

Salade de fenouil



	750 g de fenouils
	1 cuiller à café de sucre de canne



	(petits bulbes)
	4 cuillers à soupe d’huile de tournesol



	125 ml de vin blanc sec
	1/2 bouquet de persil (plat)



	500 ml d’eau
	épices : sel, pyrèthre,



	3 cuillers à soupe de vinaigre de vin
	un peu de poivre noir





Retirer le vert du fenouil ainsi que les tiges filandreuses, mais réserver le vert. Laver les fenouils et les couper en deux. Porter à ébul- lition l’eau, le vin, le sel et le sucre, ajouter le fenouil et cuire al dente environ 15 minutes. Égoutter le fenouil, et laisser refroidir. Hacher finement le vert du fenouil ainsi que le persil. Couper les moitiés de fenouils en quatre lamelles, les disposer dans un plat creux et accom- moder avec le vinaigre, l’huile, les herbes hachées et les épices.

Variante : On peut également préparer une salade de fenouil cru. Couper alors chacune des feuilles de fenouil en petites lamelles et les accommoder d’une vinaigrette classique (au citron ou au vinaigre) ou d’une sauce au yaourt. Garnir avec le vert du fenouil haché menu. S’accorde parfaitement avec les plats de poisson.

Salade de fenouil et de céleri chaude



	3 petits bulbes de fenouil
	1 feuille de laurier



	2 petits céleri raves
	125 ml d’eau



	125 g d’oignons
	jus d’un gros citron



	1 gousse d’ail
	6 cuillers à soupe d’huile de tournesol



	épices : 2 cuillers à café de serpolet
	100 g de grains d’épeautre cuits



	1/2 cuiller à café de pyrèthre, sel, un peu de poivre noir
	1 bouquet de persil plat





Nettoyer le fenouil et le céleri, retirer le vert et le réserver. Couper les fenouils en huit ou plus petits dans le sens de la longueur, le céleri en plus petits morceaux. Peler les oignons et les couper en rondelles. Cuire les légumes avec l’ail écrasé, la feuille de laurier, le serpolet, le pyrèthre dans une grande casserole avec l’eau, le jus de citron et l’huile. Saler abondamment et cuire al dente. Ajouter les grains d’épeautre encore chauds aux légumes. Vider l’excédent d’eau et réserver. Mettre les légumes dans un grand saladier, mouiller avec un peu d’eau de cuisson et parsemer de persil haché menu. Servir la salade encore chaude.

Cette salade peut être servie avec du pain d’épeautre et un vin blanc corsé.

Variante : Il est possible d’ajouter encore d’autres légumes qui se marient bien (par exemple navets jaunes).

Salade Waldorf



	2 pommes acidulées (légèrement ridées)
	noix muscade



	jus d’un citron
	un peu de sucre de canne (fin)



	250 g de céleri rave
	100 g d’amandes douces, hachées



	quelques gouttes de vinaigre de vin
	un peu d’amandes effilées ou d’éclats



	ou de jus de citron (pour le céleri)
	d’amandes



	50 ml de crème fluide
	quelques feuilles de salade



	80 g de mayonnaise aux amandes épices : sel, poivre blanc,
	pour la garniture





Couper les quartiers de pommes épluchés en lamelles et mélanger de suite au jus de citron dans une terrine. Bien nettoyer le céleri, le couper en quatre, le cuire 10 minutes dans de l’eau citronnée ou vinai- grée et légèrement salée, refroidir à l’eau froide et éplucher. Le couper en lamelles comme les pommes et le mélanger aux pommes et au jus de citron, pour l’empêcher de noircir.

Battre la crème au fouet pour obtenir une masse ferme, ajouter peu à peu la mayonnaise aux amandes et remuer pour obtenir une sauce lisse. Assaisonner avec le sucre et les épices. Mélanger les lamelles de pomme et de céleri à la sauce et aux amandes hachées, couvrir la préparation et la laisser macérer un bon quart d’heure au réfrigérateur. Rectifier l’assaisonnement.

Disposer de belles feuilles de salade sur quatre assiettes, les garnir de la préparation et saupoudrer d’éclats d’amandes ou d’amandes effilées. Cette salade peut être servie avec du pain d’épeautre (grillé) ou du fromage et un vin sec.

Variante : Pour des occasions spéciales on peut servir la salade dans des pommes évidées. Dans ce cas on coupera tout en petits morceaux. Il est possible de remplacer les pommes par de petits morceaux d’ananas, auquel cas la salade aura un goût particulièrement fruité. On peut également n’utiliser que de la crème fouettée et laisser de côté la mayonnaise aux amandes.

Salade de raisins et de marrons



	400 g de châtaignes
	1/2 cuiller à café de poudre de pyrèthre



	125 ml de jus de raisin pur
	1 cuiller à soupe de vinaigre aromatisé



	125 ml de vin blanc sec
	aux framboises



	200 g de raisin noir
	1 cuiller à soupe d’huile de tournesol



	200 g de raisin blanc
	1 pincée de sel



	125 ml de crème fluide
	1/2 bouquet de cerfeuil





Griller les marrons et les peler chauds, enlever la peau intérieure. Mélanger le jus de raisin et le vin et en arroser les marrons encore chauds. Couvrir et laisser macérer pendant la nuit. Laver les raisins et bien les égoutter. Les égrapper, et les couper en deux. Retirer les pépins, battre la crème sans qu’elle devienne très ferme. Ajouter le pyrèthre au vinaigre, incorporer à la crème ainsi que l’huile, saler. Retirer les marrons de la marinade. On peut éventuellement ajouter encore un peu de cette marinade à la crème. Mélanger les marrons, les grains de raisin et la sauce et garnir de cerfeuil haché grossièrement. Cette salade peut se servir avec des petits pains d’épeautre et du vin, mais aussi accompagner des plats de gibier (dans ce cas n’utiliser que la moitié de la salade)

Variante : Il n’est pas nécessaire de couper en deux les grains de raisin sans pépins, ils sont plus décoratifs ainsi.

Salade de fruits



	2 oranges
	1 banane



	2 mandarines sans pépins
	50 g de sucre de canne fin



	1 poire cuite
	1 sachet de sucre vanillé



	2 petites pommes aigres-douces
	jus d’un demi citron



	éventuellement quelques dattes dénoyautées
	50 g d’amandes douces hachées





Éplucher les fruits, retirer les pépins et les couper en petits dés. Bien mélanger le sucre, le sucre vanillé et le jus de citron et ajouter aux fruits. Laisser macérer un quart d’heure. Verser dans des coupes et garnir d’amandes hachées ou éffilées ou encore d’éclats d’amandes.

Variante : Préparer une sauce avec 200 g de crème fleurette, 100 g de crème fraîche, 2 cuillers à soupe de miel, 2 gouttes d’essence d’orange, 1 goutte d’essence de bergamote et mélanger aux fruits.

Salade d’oranges et d’airelles



	4 petites oranges
	20 g d’amandes douces effilées



	250 g d’airelles
	un peu de Kirsch, essence de Rhum



	125 g de sucre de canne fin
	ou d’essence d’orange



	un peu de poudre de pyrèthre
	1 sachet de sucre vanillé



	250 g de crème liquide
	 





Laver les airelles et les laisser égoutter. Les mélanger au sucre et au pyrèthre et faire cuire dans une casserole jusqu’à ce que le sucre soit fondu et que les airelles commencent à éclater. Retirer du feu et laisser refroidir au bain-marie. Faire dorer les amandes effilées dans un peu de beurre et laisser également refroidir. Peler les oranges, retirer la peau intérieure et couper en plus petites tranches, éventuellement ôter les pépins. Mouiller avec quelques gouttes de Kirsch ou d’essence de Rhum (essence d’orange) et laisser macérer un bon quart d’heure.

Préparer une crème Chantilly en ajoutant peu à peu le sucre vanillé. Mélanger la crème à la moitié des airelles. Disposer les tranches d’oranges sur un plat de service plat. Verser au milieu le mélange crème-airelles et autour le reste des airelles. Garnir avec les amandes grillées.

Variante : on peut remplacer les airelles par des griottes, ou les ajouter aux airelles.

Salade de poires au fromage blanc



	4 grosses poires fermes
	2 cuillers à soupe d’airelles en conserve



	jus d’un citron
	noix muscade, moulue



	Clous de girofle en poudre
	1 pincée de poudre de pyrèthre



	100 g de fromage frais double crème
	150 g de raisin noir



	4 cuillers à soupe de crème liquide
	25 g d’amandes douces effilées





Couper en morceaux minces de même dimension des poires au sirop ou les quatre poires coupées en quartiers, épépinées et légère- ment cuites. Les arroser de jus de citron mélangé aux clous de girofle. Disposer les morceaux de poires en forme d’étoile sur un plat ou sur quatre assiettes. Les arroser du reste de jus de citron, couvrir et laisser macérer une demi heure au réfrigérateur. Écraser le fromage frais à la fourchette, le lisser et ajouter la crème et les airelles. Assaisonner de noix muscade et de pyrèthre. Laver les raisins et les laisser égoutter, les égrapper, les couper en deux et retirer les pépins. Ajouter au fromage et verser au milieu des poires. Garnir d’amandes.




SAUCES

SAUCES FROIDES

Pour préparer une bonne vinaigrette prendre : du sel comme un sage, du sucre comme un amoureux, du vinaigre comme un avare, de l’huile comme un gaspilleur et remuer, remuer – comme un fou.

Sauce au citron et au vinaigre



	2 cuillers à soupe de vinaigre de vin
	1 pincée de pyrèthre



	ou jus de citron
	4 cuillers à soupe d’huile de tournesol



	ou vinaigre aux fines herbes
	ou d’huile aux herbes



	1 cuiller à café de sucre de canne
	1-2 cuillers à café d’herbes finement hachées :



	épices : 1 pincée de sel,
	basilic, sarriette, persil,



	1 cuiller à café de poivre noir,
	aneth, menthe,



	1 gousse d’ail écrasée
	hachées :



	fraîchement moulu,
	ciboulette, hysope





Diluer le sucre et les épices dans le vinaigre ou le jus de citron, mélanger à l’huile et aux herbes.

Variante : Ajouter un Œuf dur finement haché.

Sauce de salade à la purée d’amandes



	1 cuiller à soupe rase de purée d’amandes
	1 cuiller à soupe de jus de citron quelques herbes hachées



	3-4 cuillers à soupe d’eau tiède
	1 oignon, coupé menu et étuvé





Mélanger lentement à l’eau la purée d’amandes et les herbes hachées et ajouter les autres ingrédients. Cette sauce salade convient en particulier pour les salades de légumes racines, par exemple de betteraves. On ajoutera alors un peu de sucre de canne.

Sauce au yaourt



	3 cuillers à soupe de yaourt
	herbes : persil ou



	1 cuiller à soupe de lait
	ciboulette, hachés fin



	jus d’un demi citron
	1 oignon haché fin (étuvé)



	épices : pyrèthre, poivre
	1/2 gousse d’ail, écrasée





A l’aide d’un fouet, battre le yaourt pour obtenir une crème lisse et le mélanger aux ingrédients. Convient particulièrement pour la salade de pommes et de céleri.

Mayonnaise



	2 jaunes d’Œufs
	1 cuiller à café d’eau chaude



	épices : 1 pincée de sel,
	400-500 ml d’huile de tournesol



	1 pincée de pyrèthre,
	un peu de jus de citron ou



	éventuellement un peu de poivre
	de vinaigre de vin doux





Mettre les jaunes d’Œufs, les épices et l’eau chaude dans un bol. Ajouter l’huile goutte à goutte en remuant à l’aide d’un fouet. Après 2 à 3 minutes on peut verser l’huile plus rapidement (20-40 ml). Lors- que la mayonnaise est prise et assez ferme, l’allonger avec le jus de citron ou le vinaigre de vin. On peut, selon le goût, la relever davan- tage.

Mayonnaise aux amandes

Première façon : Préparation comme ci-dessus. Remplacer le jaune d’Œuf par une cuiller à soupe rase de purée d’amandes, que l’on dissout dans deux cuillers à soupe d’eau chaude avant d’ajouter l’huile. Selon le goût, colorer en jaune en ajoutant un soupçon de safran. Remplacer le vinaigre par du jus de citron. Allonger une mayonnaise trop ferme avec un peu d’eau.

Deuxième façon : Bien mélanger une cuiller à soupe de purée d’amandes au jus d’un demi citron ou d’un citron entier et à la même quantité d’eau pour obtenir une sauce épaisse et blanche. Assaisonner de sel et d’épices.

Sauce aux groseilles



	250 g de mayonnaise
	zeste râpé et jus d’une



	2 cuillers à soupe de gelée de groseilles
	1/2 orange non traitée



	1 cuiller à café de raifort,
	épices : 1 pincée de sel,



	fraîchement râpé
	pyrèthre



	un peu de jus de citron
	2 cuillers à soupe de crème fluide





Mélanger la mayonnaise à la gelée de groseilles, au raifort, au zeste et au jus d’orange. Assaisonner avec le jus de citron et les épices et terminer en mélangeant avec la crème. Convient parfaitement pour les plats de poisson.

Sauce verte de Francfort

Une poignée de chacun des ingrédients suivants : jeunes épinards, cresson, pissenlit, cerfeuil, persil, ciboulette, radis et deux Œufs durs hachés menu, mettre le tout dans un petit saladier et mélanger en ajou- tant de l’huile, du jus de citron ou du vinaigre, une demi gousse d’ail finement écrasée, de l’oignon et un peu de poivre pour obtenir une sauce épaisse. Accompagne parfaitement le poisson froid.

Variante : Mélanger à 250 g de fromage blanc et 3-5 cuillers à soupe de crème. Ne pas ajouter d’huile ni de vinaigre.

Sauce Cumberland



	1 petit verre de vin rouge
	zeste d’une demi orange



	1 cuiller à café de sucre de canne
	et d’un demi citron



	1/2 feuille de laurier
	1 tasse de gelée de groseilles



	1 clou de girofle
	2-3 cuillers à soupe de jus d’orange





Porter à ébullition le vin, le sucre, la feuille de laurier et le clou de girofle, retirer du feu, ajouter le zeste de citron et d’orange. Après refroidissement, filtrer le liquide dans une saucière et le mélanger à la gelée de groseilles et au jus d’orange. Accompagne les plats de gibier.

Sauce au raifort

Préparer une crème fouettée pas trop ferme avec 20 ml de crème et mélanger à une bonne cuiller à soupe de raifort, au jus d’un demi citron et un peu de sel. Accompagne le bŒuf froid ou le poisson.

Sauce Cardinal



	250 g de framboises
	100 g de sucre de canne



	250 g de groseilles à maquereau
	3 cuillers à soupe d’eau



	rouges et mûres
	1 cuiller à café de farine d’épeautre





Écraser les framboises et les groseilles à maquereau à l’aide d’un pilon, les passer au chinois et les mélanger au sucre. Ajouter l’eau et porter à ébullition en remuant. Délayer la farine dans un peu d’eau froide, la verser dans la purée et porter à ébullition quelques instants, retirer du feu et remuer jusqu’à ce que le mélange soit froid. Accom- pagne les fruits cuits ou les desserts.

Sauce provençale à l’ail



	4 gousses d’ail
	250 ml d’huile de tournesol



	1 jaune d’Œuf
	jus d’un citron



	1 pincée de sel
	1 cuiller à café d’eau





Écraser les gousses d’ail et le jaune d’Œuf au mortier avec le sel, ajouter l’huile goutte à goutte puis lentement le jus de citron mélangé à l’eau.

Sauce à la menthe



	2 cuillers à soupe de feuilles de
	sel, galanga



	menthe hachées menu
	2 cuillers à soupe d’eau



	1 cuiller à soupe de sucre de canne
	1/2 tasse de vinaigre de vin



	





Bien mélanger tous les ingrédients. Délicieuse avec l’agneau.

Variantes à base de vinaigre de vin

Vinaigre aromatisé aux framboises : arroser 500 g de framboises de 500 ml de vinaigre de vin doux et laisser macérer au moins 3 jours. On peut encore ajouter une branche de persil, 3 baies de genièvre et 1 feuille de laurier et mélanger le vinaigre au préalable à 2 cuillers à soupe de sucre de canne.

Vinaigre aromatisé aux cornouilles : comme le vinaigre de fram- boises, mais avec 500 g de cornouilles.

Vinaigre aromatisé à la sauge : arroser un bouquet de sauge de 500 ml de vinaigre de vin et laisser macérer pendant 3 jours.

Vinaigre aromatisé au persil : comme le vinaigre de sauge, mais avec un bouquet de persil.

Variantes à base d’huile de tournesol

Huile aromatisée à l’ail : faire macérer 10 gousses d’ail dans un litre d’huile de tournesol

Huile aromatisée au romarin : 3 tiges de romarin dans 1 litre d’huile de tournesol

Huile aromatisée au thym : 3 branches de thym dans 1 litre d’huile de tournesol

Huile aromatisée à la marjolaine : 3 branches de marjolaine dans 1 litre d’huile de tournesol

On peut également ajouter des huiles essentielles de différents parfums à de l’huile de tournesol. En règle générale 10 gouttes pour 100 ml d’huile.

SAUCES CHAUDES

Les sauces sont le triomphe du bon goût, a dit Honoré de Balzac, et ce gourmet parisien, devait bien le savoir. C’est à la sauce qu’on reconnaît la cuisinière. C’est dans une sauce que les herbes et les épices révèlent tout leur arôme.

Sauce de base claire



	1 cuiller à soupe (= 30 g) de beurre
	1/2 oignon ou



	1/2 feuille de laurier
	1 gousse d’ail



	2 cuillers à soupe de farine d’épeautre
	 1 pincée de sel,



	500 ml d’eau ou de bouillon
	noix muscade





Faire fondre le beurre, faire dorer l’oignon et la farine en remuant. Ajouter lentement l’eau ou le bouillon sans cesser de remuer, battre au fouet, ajouter la feuille de laurier et porter à ébullition quelques instants. Laisser macérer dix minutes.

Sauce de base brune

Comme la sauce de base claire, mais laisser roussir la farine d’épeautre.

Sauce béchamel



	1 cuiller à soupe de beurre
	épices : 1 pincée de sel,



	1/2 oignon, râpé
	muscade



	1/2 l d’eau ou de lait
	1/2 feuille de laurier



	2 cuillers à soupe de farine d’épeautre
	1 verre de vin blanc



	(délayée auparavant dans un peu l’eau
	3 cuillers à soupe de crème ou



	froide jusqu’à obtention d’un mélange lisse)
	de fromage râpé





Faire fondre le beurre, faire étuver l’oignon, mouiller avec l’eau ou le lait, ajouter la farine, assaisonner, cuire 10 minutes en remuant. Ajouter les autres ingrédients avant de servir et rectifier l’assaisonnement.

Sauce hollandaise

(avec les asperges, la volaille, le poisson)

Sauce de base claire, et: 250 ml de lait que l’on fait cuire avec la sauce pendant 10 minutes, ajouter 1-2 cuillers à soupe de jus de citron, 1 jaune d’Œuf battu, 2 cuillers à soupe de crème.

Variante : sauce maltaise (avec le gibier, l’agneau, le poisson). Sauce hollandaise assaisonnée avec 3 cuillers à soupe de jus d’orange, vin, zestes d’oranges et de citrons.

Sauce verte chaude

500 ml de sauce de base claire à laquelle on ajoute 2 cuillers à soupe d’herbes hachées (cerfeuil, aneth, persil, ciboulette, marjolaine, thym, fenouil, sauge, livèche) 1 gousse d’ail râpée, jus d’un demi citron.

Sauce au raifort et au jus d’orange

Sauce de base claire, ajouter 2 cuillers à soupe de raifort râpé,1 cuiller à café de vinaigre de vin, 3 cuillers à soupe de jus d’orange avant de servir.

Sauce chasseur

Sauce de base claire, ajouter avant de servir 100 g de champignons coupés menu, 1/8 de verre de vin rouge, 2 cuillers à soupe d’herbes (cerfeuil, etc.).

Accompagne les plats d’épeautre complet.

Sauce au galanga

(avec poulet, risotto d’épeautre, fenouil)

Ajouter 1/2 pomme acide à la sauce de base bouillante. Avant de servir mélanger à la sauce 1 cuiller à café de poudre de galanga. Retirer la pomme, mélanger à de la crème, 2 cuillers à soupe de jus de citron et 1 jaune d’Œuf battu.

Sauce béarnaise

(avec poisson et viande)

Sauce hollandaise à laquelle on ajoute 2 cuillers à soupe d’herbes hachées menu (cerfeuil, estragon), 1/2 verre de vin blanc et 1 doigt de vinaigre de vin aromatiséà l’estragon avant de servir.

Sauce aux pommes

(avec la volaille)

Faire cuire en purée 250 g de pommes avec 3-5 cuillers à soupe d’eau, 2 cuillers à soupe de jus de citron (ou d’orange), 1-2 cuillers à café de sucre de canne, 2 cuillers à café de cannelle.

Variantes : même préparation avec d’autres fruits:

- sauce aux airelles (avec le gibier)

- sauce aux groseilles à maquereau (avec l’agneau et le foie)

- sauce aux groseilles (avec le gibier et l’agneau)

- sauce aux framboises (avec la semoule d’épeautre, les mets au fromage blanc)

- sauce aux baies d’églantier (avec la semoule d’épeautre)

Sauce aux coings

(avec le gibier, la volaille)



	250 g de coings
	2 cuillers à soupe de vin blanc



	250 ml d’eau ou de vin
	2 cuillers à soupe de sucre de canne



	2 cuillers à soupe de jus de citron
	





Laver les coings, les essuyer, les frotter pour retirer le duvet, enlever les pépins et les couper en petits morceaux. Ajouter l’eau ou le vin et les épices et porter à ébullition, cuire 20 minutes et laisser étuver jusqu’à ce que les coings soient ramollis. Assaisonner avec le jus de citron.

SAUCES DIVERSES

(convenant particulièrement pour accompagner les pâtes)

Sauce au foie de poule



	300 g de foie de poule
	épices : sel, 1 cuiller à café de galanga,



	3 échalotes
	1 cuiller à café de pyrèthre, un peu de



	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	serpolet



	3 cuillers à soupe de farine d’épeautre
	1 cuiller à café de vinaigre de vin rouge



	250 ml de bouillon de viande chaud
	3 cuillers à soupe de crème



	125 ml de vin rouge sec
	





Laver le foie, l’essuyer et le couper en lamelles. Faire dorer les échalotes hachées menu dans l’huile, ajouter les lamelles de foie et griller sur les deux faces. Saupoudrer de farine et mouiller peu à peu avec le bouillon de viande. Ajouter le vin. Assaisonner avec le vinaigre et les épices et laisser mijoter encore 5 minutes, Remuer de temps en temps. En fin de cuisson, cuire encore à découvert afin qu’une partie du liquide s’évapore. Velouter avec la crème.

Cette sauce est bonne en cas d’anémie et de foyers de maladies internes, de maladies auto-immunes.

Sauce au basilic



	2 petits oignons
	épices : 1 pincée de sel,



	2 gousses d’ail
	un peu de galanga, pyrèthre,



	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	noix muscade



	140 g de crème fraîche
	2 cuillers à café de jus de citron



	2 bouquets de basilic





Faire revenir les oignons et l’ail hachés menu dans l’huile, mouiller avec la crème et mélanger au basilic haché et aux épices.

250 g de bŒuf haché
Sauce bolognaise



	250 g de bœuf haché
	2 cuillers à soupe de concentré



	3 cuillers à soupe d'huile de tournesol
	de tomates



	ou de beurre
	quelques tomates fraîches



	2 oignons moyens
	épices : 1/2 cuiller à café de sel, serpolet



	2 carottes
	un peu de sucre



	1 petit céleri
	1 feuille de laurier



	1 gousse d'ail
	herbes : thym, origan,



	250 ml de bouillon de viande chaud
	persil haché



	125 ml de vin blanc sec
	1 tasse de grains d'épeautre, cuits





Hacher les oignons, les faire revenir dans l’huile, ajouter la viande hachée, et faire rissoler en remuant. Couper les carottes nettoyées et grattées en rondelles fines, le céleri épluché et lavé en petits dés et les ajouter à la viande. Écraser la gousse d’ail et l’ajouter également. Mouiller avec le bouillon et le vin, incorporer les autres épices, égale- ment le concentré de tomates, les tomates, les herbes, le sucre et la feuille de laurier. Bien étuver le tout (environ une demi heure). Vers la fin de la cuisson, ajouter les grains d’épeautre cuits et le persil haché et bien mélanger le tout.

Variante : selon le goût, on peut ajouter à la sauce avant de servir du foie de poule (grillé dans du beurre et coupé en petits morceaux).

Sauce au fromage et au cerfeuil



	1 oignon
	épices : 1/2 cuiller à café de sel,



	2 cuillers à soupe de beurre
	1/2 cuiller à café de galanga



	1 bonne cuiller à soupe de farine d’épeautre
	noix muscade fraîche râpée



	125 ml de bouillon (de viande) chaud
	un peu de cumin



	125 ml de vin blanc sec
	250 g de fromage doux



	250 ml de lait
	100 g de cerfeuil haché





Couper les oignons en dés et les faire revenir dans le beurre. Saupoudrer de farine d’épeautre et la faire également dorer légère- ment. Mouiller avec précaution avec le bouillon ou de l’eau chaude. Faire cuire le tout en remuant. Ajouter le vin et le lait et porter à ébul- lition. Assaisonner avec les épices. Couper le fromage en petits mor- ceaux et le laisser fondre lentement dans la sauce (à feu doux). Retirer les tiges du cerfeuil, le hacher grossièrement et le mélanger à la sauce.

Sauce au fenouil



	1 bulbe de fenouil
	100 g de crème



	2 céleris branche
	2 cuillers à café de farine d’épeautre



	250 ml d’eau ou de
	épices: un peu de sel, galanga,



	bouillon de légumes
	pyrèthre, noix muscade



	250 ml de vin blanc sec
	herbes : menthe pouliot, persil





Nettoyer le fenouil et retirer les parties dures. Réserver le vert. Couper le fenouil en tranches puis en lamelles. Nettoyer les branches de céleri, réserver les feuilles tendres. Couper les branches en petites rondelles. Bien cuire le céleri et le fenouil dans le vin et l’eau. Mélanger la farine et les épices à la crème et lier la sauce avec cette préparation. Hacher menu les feuilles de céleri et de fenouil et les répartir sur la sauce ainsi que le persil et la menthe pouliot.

SAUCES SUCRÉES POUR ACCOMPAGNER LA SEMOULE D’ÉPEAUTRE OU LES FRUITS

Crème à la vanille

(Crème anglaise)



	500 ml de lait
	1 jaune d’Œuf



	1/2 gousse de vanille, fendue
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	2 cuillers à soupe de sucre de canne
	1 pincée de sel





Battre la farine et le jaune d’Œuf avec un peu de lait. Ajouter le reste de lait, la vanille, le sucre et le sel, porter une fois à ébullition, retirer du feu et laisser refroidir en remuant.

Crème aux amandes



	500 ml de lait
	50 g d’amandes en poudre



	1/2 gousse de vanille
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	2 cuillers à soupe de sucre de canne (30 g)
	selon convenance, 1 pincée de sel





Porter à ébullition le lait, la vanille, le sucre et le sel, verser sur les amandes, épaissir si nécessaire avec la farine d’épeautre.

Mousse au vin

(avec les mets à base de farine ou de semoule)



	2 Œufs
	1 cuiller à soupe de jus de citron



	2 cuillers à soupe de sucre de canne (50 g)
	zeste de citron râpé



	250 g de vin blanc
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre





Mélanger tous les ingrédients dans une casserole à l’aide d’un fouet. Laisser mijoter à petit feu et battre au fouet jusqu’à ce que le mélange monte, devienne ferme et que des bulles se forment. Retirer du feu et laisser refroidir en battant le mélange énergiquement.




PÂTÉS

PÂTÉS VÉGÉTAUX

Les pâtés végétaux offrent une excellente alternative à la saucisse et au fromage. Ils sont non seulement plus savoureux, mais également d’une meilleure qualité nutritive que les produits que l’on achète et qui contiennent des viandes de qualité médiocre récupérées sur les carcasses des animaux et des graisses animales. Ils doivent toutefois être conservés au réfrigérateur et utilisés rapidement, car ils ne se conservent pas.

Pâté végétal des gourmets



	500 g de pois chiches
	persil, aneth, hachés



	250 de graines de tournesol
	2 petits verres de câpres



	4-6 gros oignons, étuvés
	100 g d’amandes en poudre



	2 cuillers à café d’origan,
	miel, jus de citron selon convenance



	étuvé avec les oignons
	sauce au soja



	2 pommes étuvées
	épices : sel, galanga,



	4 gousses d’ail
	poivre, pyrèthre



	herbes : ciboulette
	



	





Mettre à tremper durant la nuit les pois chiches et les graines de tournesol avant de les faire cuire. Passer les pois chiches, les graines de tournesol, les oignons, les pommes, l’ail et les câpres au hachoir à viande (grille fine). Ajouter les herbes, le miel, le jus de citron et les épices. Travailler avec les amandes jusqu’à obtention d’un mélange crémeux.

Pâté aux betteraves rouges



	1 kg de pois chiches
	4-6 cuillers à soupe de raifort bio



	500 g de betteraves rouges
	épices: sel, galanga,



	4-6 oignons
	Garam Marsala



	4 pommes, étuvées
	condiment à potage





Passer les pois chiches et les betteraves rouges cuits, les oignons et les pommes au hachoir à viande (grille fine). Assaisonner avec les épices. Ajouter le raifort selon le goût.

Crêpes garnies de pâté aux betteraves rouges

Garnir les crêpes de 1-2 cuillers à soupe de pâté végétal.

Pâté au basilic



	500 g de pois chiches
	6 grosses gousses d’ail



	3 oignons
	épices : sel, poivre, galanga,



	3 bouquets de basilic frais
	noix muscade, pyrèthre



	huile de tournesol





Mettre les pois chiches à tremper dans de l’eau durant la nuit, bien les cuire dans de l’eau salée et égoutter. Éplucher les oignons, les couper en lamelles et les faire étuver dans de l’huile. Réduire en purée les feuilles de basilic avec l’ail coupé en morceaux et environ 2-3 cuillers à soupe d’huile. Passer les pois chiches et les oignons au hachoir à viande (grille fine) et mélanger. Ajouter à la purée de basilic et assaisonner avec les épices.

Pâté de potiron



	1 kg de potiron
	épices: sel, poivre,



	500 g d’oignons
	galanga, Garam Marsala



	beurre
	amandes en poudre





Éplucher les oignons, les couper en lamelles et les faire dorer dans le beurre. Éplucher le potiron, enlever les pépins, le couper en petits morceaux et ajouter aux oignons. Mouiller avec un peu d’eau, couvrir et faire bien cuire, égoutter et écraser le tout en purée. Assaisonner avec les épices et ajouter les amandes nécessaires pour obtenir un mélange qui se laisse tartiner.

Il est possible de congeler ce pâté dans des bocaux ou d’autres récipients. Sinon, le conserver au réfrigérateur et consommer dans les deux jours.

Pâté aux graines de tournesol



	500 g de graines de tournesol
	noix muscade, Garam Marsala



	1l d’eau
	vinaigre de cidre selon convenance



	2 oignons coupés en morceaux
	amandes en poudre, selon besoin



	1 cuiller à soupe de beurre
	herbes : persil, rucola



	1 pomme
	mélisse



	épices: sel, galanga,





Faire cuire les graines de tournesol dans de l’eau afin de les ramollir. Faire dorer les oignons dans le beurre, couper la pomme en tranches minces et ajouter aux oignons. Passer le tout au hachoir à viande (grille la plus fine) Assaisonner avec les épices et le vinaigre de cidre. Mélanger les herbes hachées menu à la préparation. Lier avec des amandes en poudre jusqu’à obtention d’un mélange crémeux.

Saucisse de foie végétarienne



	3 oignons
	1 cuiller à soupe de marjolaine



	100 g de beurre
	1 pincée de cannelle



	1 petit paquet de levure fraîche
	1 pincée de clous de girofle en poudre



	bouillon de légumes
	1 pincée de noix muscade



	100 g de farine complète d’épeautre
	3 petites pincées de poivre noir



	T 110 (Type 1050)
	1 cuiller à café de poudre de galanga,



	2 cuillers à café de vinaigre de vin
	de pyrèthre et de serpolet





Éplucher les oignons, les couper en dés et les faire dorer dans 50 g de beurre. Émietter la levure sur les oignons et mélanger jusqu’à ce qu’elle soit diluée. Faire bouillir avec le bouillon et la farine, ajouter le reste de beurre et réserver. Après refroidissement assaisonner avec le vinaigre, les herbes et les épices et bien mélanger. Conserver au réfri- gérateur.

PÂTÉ NON VÉGÉTARIEN

Pâté de foie de poule



	1 kg de foie de poule
	(ou d’origan frais ajouté en dernier)



	Bouillon de légumes hildegardien
	env. 200 g d’amandes en poudre



	selon besoins
	épices: sel, galanga,



	4-5 oignons, coupés grossièrement
	poivre, muscade,



	1 cuiller à soupe de beurre
	pyrèthre,



	2 cuillers à café d’origan séché
	persil coupé





Mettre le foie de poule dans une casserole à couvercle étanche, couvrir de bouillon de légumes. Laisser mijoter 20 minutes. Faire dorer les oignons dans le beurre, ajouter l’origan séché et laisser étuver encore deux minutes. Passer le foie et les oignons au hachoir à viande (grille fine). Ajouter les épices. Lier avec les amandes, afin d’obtenir une consistance crémeuse. Ajouter le persil.




VIANDES

Aucun autre système diététique ne comporte des indications aussi précises sur les vertus curatives des différentes sortes de viandes que celui de Hildegarde de Bingen.

VOLAILLE

Mangés sans la peau, le poulet, l’oie, le canard, la dinde et l’au- truche ne sont pas seulement des produits diététiques bons pour la santé, mais également des aliments pour les bien portants et pour les malades, qui se digèrent facilement lorsqu’ils sont préparés à la manière du célèbre coq au vin français, par exemple. Le malade s’ab- stiendra de poulets rôtis qui sont difficiles à digérer et surchargent le foie.

Comment reconnaître l’âge de la volaille

L’animal jeune a la peau lisse et des pattes fines et lisses, qui ne doivent pas être recouvertes de grosses écailles ; ce serait là un signe de l’âge. Si l’on achète la volaille vivante, ce qui est le plus souvent le cas à la campagne, il convient de contrôler le sternum. S’il se laisse enfoncer facilement, la bête est jeune. Chez les volailles plus âgées, le cartilage est ossifié, et les pattes sont couvertes de grosses écailles. Une vielle bête sera utilisée de préférence pour faire un bouillon, que l’on emploiera pour préparer une poule au riz, des potages, des sauces, etc. La viande cuite dans le bouillon pourra être préparée en gelée ou employée dans une sauce de vol au vent. Cela ne vaut pas la peine de rôtir une vieille poule, la viande est dure, sèche et fade. Une jeune bête, au contraire, peut très bien être rôtie, grillée, braisée, cuite à l’étouffée ou en ragoût.

Comment préparer et vider la volaille

En général on achète la volaille déjà plumée et vidée chez le marchand. Il suffit de l’essuyer intérieurement et extérieurement avec un torchon sec. On peut couper les pattes.

Comment découper la volaille

A l’aide de ciseaux à volaille ou d’un couteau à viande bien aiguisé. Les oiseaux comme les pigeons sont simplement coupés en deux dans le sens de la longueur. Pour les volailles plus grosses, on commence par couper les cuisses, puis les ailes. Ensuite on lève les blancs. Selon la grosseur de l’animal, ils seront coupés en deux ou en quatre morceaux ou même en tranches (chez le dindon, par exemple). Les meilleurs morceaux sont les ailes et le blanc.

Utilisation des abats de volaille

L’on peut hacher le foie, le griller dans un peu de beurre, l’assai- sonner de sel et de vin, le disposer sur de petites tranches de pain grillées et en garnir la volaille rôtie. L’estomac sera incisé, vidé de son contenu, dépouillé de la muqueuse interne coriace et utilisé avec le cŒur et le cou dans un bouillon.

Beaucoup de personnes utilisent également la tête et les pattes des volailles. Elles seront bien nettoyées, la peau des pattes enlevée, plon- gées dans de l’eau froide avec des légumes et des épices et bien cuites. Ce bouillon peut servir à la préparation de potages et de sauces.

Farces pour les volailles

A chaque volaille correspond une farce préparée à partir des abats hachés (foie, cŒur, estomac).

Autres possibilités:

Farce à base de fruits : les pommes, les coings ou les poires sont particulièrement bien appropriés. Couper le fruit de saison en tran- ches, retirer les pépins, la fleur et la tige et en farcir l’intérieur de la volaille sans l’éplucher.

On peut ajouter des herbes comme la sauge ou l’hysope.

Farce aux châtaignes : faire une entaille en forme de croix sur les châtaignes, les faire griller sur la plaque du four et les peler. Faire roussir 1 cuiller à café de beurre et 1 cuiller à café de sucre de canne dans une cocotte en remuant. Ajouter 125 ml de bouillon, du sel et les châtaignes, porter à ébullition et laisser mijoter, feu éteint, pendant dix minutes. Laisser refroidir.

Farce au riz d’épeautre ou au pain



	1 oignon
	bouillon de poule



	1 cuiller à soupe de beurre
	un peu de pyrèthre et de galanga



	1 tasse de kernotto d’épeautre ou
	100 ml de crème



	1 petit pain d’épeautre
	persil haché





Faire revenir l’oignon haché menu dans le beurre. Ajouter le kernotto d’épeautre et faire dorer en remuant souvent. Mouiller avec le bouillon et éventuellement un doigt de vin blanc. Ajouter les épices et faire bien cuire 15-20 minutes. Ajouter en dernier la crème et le persil haché.

POULE

Poulet rôti



	1-2 poulets ; sel
	un peu d’eau



	épices: pyrèthre, serpolet,
	un peu de bière d’épeautre



	galanga
	crème fraîche



	herbes : hysope, sauge
	farine d’épeautre





Retirer la peau du poulet, le laver, l’essuyer, enduire l’intérieur de sel et d’épices et y placer les herbes. Verser un peu d’eau dans une poêle ou dans une rôtissoire, y déposer le poulet sur la poitrine et rôtir. Le retourner au bout de 30 minutes. Si nécessaire, l’arroser de bière d’épeautre. Allonger le jus du rôti avec la bière d’épeautre et la crème, lier avec la farine d’épeautre en remuant, porter à ébullition et assai- sonner.

Poulet rôti à la viennoise



	1 poulet à rôtir (env.1 1/2 kg)
	1/2 tasse de farine d’épeautre



	coupé en 4, 6 ou8 morceaux
	 1 œuf, légèrement battu



	et dont la peau est enlevée
	1 1/2 tasse de chapelure



	1 cuiller à café de sel
	500 ml d’huile de tournesol





Assaisonner les morceaux de poulet prêts à cuire et les passer dans de la farine, puis dans l’œuf et enfin dans la chapelure. Secouer l’excé- dent et les faire dorer dans l’huile de tournesol chaude sur les deux côtés. Retirer la poêle du feu et laisser cuire dans la friture encore quelques minutes (5-10 minutes).

Les parties de viande plus foncées demandent plus de temps que le blanc. Égoutter les morceaux rôtis sur un essuie-tout. Garnir de ron- delles de citron et de persil et servir avec une laitue pommée, des nouilles d’épeautre, des spätzle d’épeautre ou du kernotto d’épeautre.

Poule au pot avec épeautre et hysope



	1 poule à bouillir
	sel



	1 oignon
	 épices : un peu de pyrèthre,



	1 gousse d’ail
	galanga



	hysope
	2 tasses pleines de kernotto d’épeautre
	
	
	



	1 racine de persil
	(ou de grains d’épeautre)
	
	
	
	
	
	
	



	(ou un morceau de céleri rave)
	sauce de base claire à laquelle on ajoutera



	1 carotte
	un peu de jus de citron



	4l d’eau
	 (ou de vin blanc)





Enlever la peau de la poule, la nettoyer, la laver et la faire bien cuire dans les 4 litres d’eau avec les herbes, les épices et les légumes. Prélever un partie du bouillon de poule et le réserver pour la sauce. Entre temps cuire le kernotto d’épeautre pendant 20 minutes environ. On peut le cuire dans 4 tasses de bouillon de poule, il n’en sera que meilleur. Mettre le riz d’épeautre cuit dans un moule en forme de couronne huilé ou rincé à l’eau froide et presser. Le renverser sur un plat chaud.

Déposer la poule coupée en morceaux au centre de la couronne d’épeautre et arroser de sauce. On peut également garnir avec des herbes hachées.

Plat de base en cas d’affections hépatiques, de morosité ou de dépression.

Poulet chasseur



	1 poulet (sans la peau
	un peu de beurre



	et découpé)
	sel



	70 g de lard maigre
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	(de bŒuf ou d’agneau)
	 1 oignon



	2 gousses d’ail
	1-2 poignées de champignons



	un peu d’eau chaude
	 de Paris



	ou de bouillon
	herbes : persil, menthe pouliot



	1 verre de vin blanc
	épices: pyrèthre, galanga





Faire bien dorer sur toutes ses faces le poulet découpé avec le lard coupé en petits dés dans un peu de beurre et saupoudrer de sel. Ajouter ensuite les oignons émincés, les gousses d’ail écrasées, le pyrèthre et le galanga, saupoudrer le tout d’un peu de farine d’épeautre, remuer de temps en temps et laisser cuire après avoir ajouté le bouillon de poule (ou l’eau chaude) et le vin. Retirer les morceaux de volaille. Faire dorer les champignons émincés avec le persil haché dans un peu de beurre, ajouter la sauce passée au tamis et laisser cuire encore 6 minutes après avoir ajouté un peu de bouillon et d’épices. Réchauffer les mor- ceaux de volaille dans le mélange.

Poularde farcie à l’hysope cuite dans un Römertopf



	1 grosse poularde (1 1/4 –1 1/2 kg)
	1 petit pain d’épeautre ou



	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	2 tranches de pain d’épeautre (trempés)



	ou 3 cuillers à soupe de beurre
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	300 g d’oignons coupés en petits dés
	épices : sel, poivre,



	2 gousses d’ail
	pyrèthre, galanga



	300 g de foie de poulet
	 herbes : persil, hysope, aneth,



	ou de dinde
	sarriette



	1 Œuf
	250 ml de vin roug





Enlever la peau de la poularde, la laver, l’essuyer, la saler et la frotter de poivre et d’ail écrasé. Réduire le foie en purée au mixer ou au hachoir à viande. Mélanger les oignons étuvés dans le beurre, l’Œuf, le (petit) pain d’épeautre trempé dans de l’eau et égoutté, les épices et les herbes hachées et farcir la poularde de cette préparation. Fermer l’orifice avec du fil de cuisine ou de petites piques en bois. Saupoudrer la poularde de farine d’épeautre et arroser d’huile et d’herbes. Laisser cuire à petit feu dans le Römertopf (70-90 minutes à 225°C) et arroser de vin rouge.

Poularde farcie au romarin



	1 poularde, débarassée de sa peau
	1 petite carotte



	(nous ententons par poularde une poule
	1 petite branche de romarin



	une poule vivant en liberté et nourrie au
	abats de la volaille (cŒur, cou, estomac,



	grain)
	foie)



	farce au riz ou pain d’épeautre trempés
	2 tasses d’eau



	2 cuillers de beurre fondu
	un peu de sel



	1 oignon
	1 échalote



	2 grains de poivre





Farcir la poularde prête à cuire de farce au riz d’épeautre ou au pain d’épeautre et fermer l’orifice par du fil de cuisine. Enduire la poularde de sel, la mettre dans la poêle à frire et l’arroser de beurre fondu. Ajouter l’oignon, les grains de poivre, la carotte et le romarin et mettre au four. La faire cuire environ 1 1/2 heure en l’arrosant à plusieurs reprises et en la retournant à mi-cuisson. Entre temps faire cuire les abats de la poularde dans de l’eau salée contenant la carotte et l’écha- lote, filtrer et allonger le jus du rôti avec ce bouillon. Porter à ébulli- tion et filtrer. Verser dans la saucière. Couper la poularde à l’aide de ciseaux à volaille et disposer les morceaux sur la farce.

Poulet aux amandes



	1 poulet (env.1 kg)
	65 g d’amandes mondées



	débarrassé de sa peau
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	herbes potagères (carotte, céleri,
	épices: 1 cuiller à café de galanga



	oignon, racine de persil)
	épices: 1 cuiller à café de galanga



	2 clous de girofle
	Jus et zeste d’un citron



	2 feuilles de laurier
	2l d’eau salée
	
	



	2 oignons, hachés
	 herbes : hysope, persil,



	2 carottes râpées
	 thym





Faire cuire un poulet pas trop gras dans l’eau salée avec les herbes potagères, l’oignon, les clous de girofle, les feuilles de laurier. La viande doit rester ferme. Le découper. Faire revenir dans le beurre les deux oignons hachés, les carottes râpées et les amandes. Ajouter la viande. Faire dorer un peu de farine d’épeautre dans la poêle, mouiller avec le bouillon de poulet et remuer pour obtenir un mélange sans grumeaux. Ajouter peu à peu deux tasses de bouillon et recuire légère- ment. Assaisonner avec les épices, le sel et le jus de citron et laisser reposer quelques instants.

Accompagnement : kernotto d’épeautre et laitue pommée.

Coq au Riesling (coq au vin)



	2 poulets prêts à cuire
	ou de girolles, émincés



	1 gousse d’ail râpée
	100 g de beurre



	épices: sel, poivre,
	250 ml de Riesling



	galanga, pyrèthre
	1 feuille de laurier



	2 cuillers à soupe de farine d’épeautre
	herbes : hysope, persil,



	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	menthe crépue, estragon (haché menu)



	ou 50 g de beurre
	1/2 tasse de crème fraîche



	200 g de champignons de Paris





Retirer la peau des poulets, les laver, bien essuyer, les couper en quatre morceaux, les frotter d’ail, saupoudrer de sel, d’épices puis de farine d’épeautre. Les faire dorer de tous côtés dans le beurre ou l’huile et mouiller avec le Riesling. Ajouter les champignons, la feuille de laurier et une poignée d’herbes hachées, couvrir et cuire 10 minutes à feu doux. Sortir la viande et la déposer sur un plat préalablement chauffé. Lier la sauce avec un roux, ajouter la crème et assaisonner avec les épices.

Accompagnement : kernotto d’épeautre, nouilles d’épeautre et laitue pommée.

Fortifiant dans les états de faiblesse.

Poulet braisé avec sauce au vin blanc et aux herbes



	1 grosse poularde (1 1/4-1 1/2 kg)
	persil



	4 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	épices : sel, galanga,



	1 oignon
	pyrèthre
	
	
	
	
	
	



	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre
	250 ml de vin blanc sec



	4 carottes
	jus de citron





Retirer la peau de la poularde, la laver, l’essuyer, la couper en quatre morceaux, la frotter de sel, de galanga et de pyrèthre. La faire dorer de tous côtés dans l’huile chaude, laisser égoutter. Faire dorer les oignons émincés et les carottes coupées en rondelles dans le jus de rôti, mouiller avec le vin blanc, lier avec la farine d’épeautre incor- porée peu à peu en remuant, rajouter la viande, couvrir et laisser mijoter 30 minutes à feu doux. Avant de servir assaisonner avec le sel, les épices et le jus de citron. Servir avec un kernotto d’épeautre, de petites carottes ou des haricots verts.

Fricassée de poule à la berlinoise



	1 poule à bouillir,
	60 g de farine d’épeautre



	débarrassée de sa peau
	750 ml de bouillon



	1l d’eau
	sel



	sel
	1 pincée de sucre de canne



	herbes potagères
	câpres



	épices : galanga, pyrèthre
	jus de citron



	herbes : menthe pouliot, hysope
	vin blanc



	Sauce :
	env. 100 g de champignons de Paris



	45 g de beurre ou
	250 g d’asperges cuites



	huile de tournesol
	1 jaune d’Œuf





Laver la poule vidée et la cuire dans l’eau additionnée de sel et d’épices. Ajouter les herbes potagères nettoyées et hachées en milieu de cuisson et faire bien cuire. Retirer la poule, la débarrasser de sa peau, la découper, enlever les os et couper la viande en petits mor- ceaux.

Pour la sauce, chauffer le beurre (ou l’huile), ajouter la farine d’épeautre en remuant constamment. Mouiller avec le bouillon sans cesser de remuer et faire cuire quelques instants. Assaisonner avec le sel, le sucre, les câpres, le jus de citron et le vin.

Incorporer les champignons et les asperges à la sauce et porter à nouveau à ébullition. Battre le jaune d’Œuf avec un peu de sauce et le mélanger à la sauce retirée du feu.

Fricadelles de poulet – sauce à l’hysope et à l’orange



	1 kg de poulet haché
	Sauce :



	2 oignons hachés menu
	1 cuiller à soupe d’huile



	2 gousses d’ail écrasées
	1 cuiller à café d’herbes :



	2 Œufs
	feuilles d’hysope, menthe aquatique



	2 tranches de pain blanc
	 1 cuiller à soupe de bouillon déshydraté



	trempées dans de l’eau
	5 cl de vin blanc sec



	sel et poivre
	jus et zeste d’une orange non traitée



	huile pour frire
	





Bien mélanger la viande, les oignons, l’ail, les Œufs, le pain égoutté, le sel et le poivre et former de petites fricadelles en forme d’ellipses plates. Les dorer sur les deux faces dans l’huile chaude. Chauffer une cuiller à soupe d’huile dans une casserole, y verser l’hysope, le bouillon déshydraté, le vin, le jus d’orange et le zeste râpé et porter à ébullition. Ajouter les fricadelles, couvrir et laisser mijoter environ 30 minutes à petit feu. Servir avec de l’épeautre.

Spätzle au foie



	250 g de foie de poule
	1 oignon



	250 g de farine d’épeautre
	1 cuiller à soupe de beurre



	20 g de semoule d’épeautre
	2-3 cuillers à soupe de persil haché



	2 Œufs
	2l d’eau



	épices: sel, noix muscade,
	2 cuillers à café de sel



	poivre, pyrèthre, galanga
	1 cuiller à café d’huile de tournesol





Laver le foie, l’essuyer, enlever la peau et le passer au hachoir à viande. Mélanger la farine, la semoule, les Œufs, le sel, les épices et l’eau et travailler pour obtenir une pâte ferme et lisse. Peler les oignons et les couper en dés. Chauffer le beurre, y faire dorer les oignons, ajouter le persil haché et mélanger à la pâte à spätzle. Porter à ébullition l’eau salée et l’huile de tournesol. Déposer la pâte des spätzle sur une planchette et à l’aide d’un couteau faire glisser de fines lamelles dans l’eau bouillante. Cuire jusqu’à ce que les spätzle remon- tent à la surface. Les sortir avec une écumoire, les passer rapidement sous l’eau froide dans une passoire, les laisser égoutter et les garder au chaud. On peut les servir avec de la chapelure d’épeautre dorée dans du beurre chaud.

Bons en cas d’anémie, de carence en fer.

Boulettes de foie de poule



	100 g de foie de poule
	épices : sel, poivre,



	1 oignon
	pyrèthre, galanga



	30 g d’huile de tournesol
	1 jaune d’Œuf



	40 g de chapelure d’épeautre





Laver le foie, l’essuyer, enlever la peau et le passer au hachoir à viande. Peler l’oignon, le couper en dés et le faire dorer dans l’huile. Le mélanger au foie et aux autres ingrédients. A l’aide d’une cuiller à café former de petites boulettes. Au besoin, ajouter encore un peu de chapelure. Jeter les boulettes dans le bouillon chaud et faire cuire 5-6 minutes.

Utile en cas d’affections internes, septicémies, colites, diabète.

DINDE

Hildegarde ne dit rien de la dinde. Pourtant d’un point de vue diété- tique, la viande de dinde est très digeste et pratiquement exempte de cholestérol. Les connaisseurs voient dans la dinde sept sortes de viande différentes.

Goulasch de dinde en sauce au vin et aux herbes



	750 g de viande de dinde
	125 ml de bouillon de viande



	débarrassée de sa peau (également
	125 ml de vin blanc sec



	viande de chèvre et agneau)
	épices: 1 pincée de sel,



	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	de poivre, de pyrèthre



	4 oignons
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	1 cuiller à soupe de poudre de galanga
	200 g de crème fraîche





Couper la viande en petits morceaux et la griller dans l’huile. Faire dorer rapidement les oignons avec la viande. Ajouter le galanga et mouiller avec le vin et le bouillon, assaisonner et laisser cuire à feu doux pendant 20 minutes. Battre le jus de cuisson avec la crème et la farine et lier la sauce, porter à ébullition et rectifier l’assaisonnement.

Escalopes de dinde en sauce légère à l’aneth



	4 escalopes de dinde
	env. 750 ml de liquide



	(de 150 g env. chacune)
	épices : sel, poivre,



	50 g de farine d’épeautre
	 pyrèthre, galanga



	50 g de beurre
	herbes : aneth, menthe pouliot



	ou d’huile de tournesol
	jus de citron





Saupoudrer les escalopes de sel et faire pénétrer, les passer dans de la farine et les faire dorer dans le beurre fondu (1 minute de chaque côté). Préparer une sauce à partir du jus de cuisson que l’on mélangera à la farine d’épeautre et à l’aneth. Porter à ébullition quelques instants. Assaisonner avec les épices et le jus de citron.

Servir avec des nouilles d’épeautre et une laitue pommée aux grains d’épeautre.

Rôti de dinde farcie ou non



	1 dinde (4-5 kg)
	Farce : voir poularde farcie



	épices: sel, galanga,
	cuite dans un Römertopf



	pyrèthre, hysope
	(page 299)





Libérer les tendons au bas des os des cuisses, rabattre la chair avec un couteau pointu et d’un coup sec retirer chaque tendon. Débarrasser la dinde de sa peau, la laver, l’essuyer, saler l’intérieur, assaisonner et préparer comme un rôti d’oie. Garnir de brins d’hysope.

OIE

De quelque façon qu’on le prépare, le rôti d’oie est supporté par les bien portants, mais il n’est pas bon pour les malades « car il engendre dans l’organisme des glaires et des tumeurs ». L’oie des neiges ou oie sauvage est meilleure « car elle convient aux malades et aux bien portants ».

Oie (sauvage) farcie aux marrons



	1 oie (sauvage) (4-5 kg)
	pelées, cuites à moitié avec



	débarrassée de sa peau
	1 kg de pommes (lavées,



	sel
	épluchées, coupées



	Farce :
	en tranches)
	



	500 g de châtaignes
	éventuellement 1 brin d’armoise





Saler l’intérieur de l’oie après l’avoir nettoyée, essuyée et le remplir de la farce, ajouter éventuellement de l’armoise. Faire rôtir l’oie dans une rôtissoire ou sur le gril après avoir ajouté un peu d’eau. La retourner au bout d’une heure et piquer la peau avec une fourchette afin que la graisse puisse s’écouler (ne pas blesser la chair). 10 minutes avant la fin de la cuisson, badigeonner l’extérieur de l’oie d’eau salée ou de jus de cuisson et augmenter la température afin que le rôti soit croustillant. Sortir l’oie du four. Dégraisser le jus et lier avec de l’eau et la farine d’épeautre délayée dans un peu d’eau, porter à ébullition et assaisonner, servir la sauce en accompagnement du rôti.

Potage d’oie sauvage



	1 oie sauvage
	1 racine de persil



	épices : sel, pyrèthre
	1 carotte ou herbes potagères



	1 1/2 l d’eau
	 herbes : persil, ciboulette





Cuire l’oie dans l’eau salée jusqu’à ce qu’elle soit bien tendre (env. 1 1/2 à 2 heures). Ajouter la racine de persil, la carotte ainsi que le pyrèthre à mi-cuisson. Retirer l’oie du bouillon une fois la cuisson terminée. Filtrer le bouillon et le verser dans un faitout.

Retirer la peau de l’oie, la découper, enlever les os et couper la viande en petits morceaux. La remettre dans le bouillon. Garnir d’herbes hachées.

CANARD

Rôti de canard sauvage et sauce aux cerises ou à l’orange



	1-2 canards sauvages
	6-8 baies de genièvre



	épices : sel, galanga,
	3 feuilles de sauge



	pyrèthre, serpolet, sauge
	50 g de beurre



	oignon





Enlever la peau du canard, le laver, l’essuyer, frotter l’intérieur avec les épices, y mettre l’oignon, les feuilles de sauge et les baies de genièvre et placer le canard, la poitrine vers le bas, dans la rôtissoire et arroser d’un peu d’eau.

Faire rôtir, retourner au bout de 45 minutes. Arroser à nouveau d’eau si nécessaire.

Sauce aux cerises :



	un peu d’eau chaude et de Madère
	cannelle, clous de girofle



	250 g de cerises dénoyautées
	un doigt de Rhum





Préparer le canard rôti. Déglacer le jus de cuisson avec un peu d’eau chaude et de Madère. Filtrer. Faire étuver 250 g de cerises dénoyautées dans la sauce. Ajouter les épices et un doigt de Rhum et rectifier l’assaisonnement. Servir en saucière avec le canard que l’on aura gardé au chaud.

Sauce à l’orange (Canard à l’orange)



	1 doigt de vin blanc moelleux
	zeste d’1 orange et d’1 citron



	jus de 2-3 oranges
	1-2 oranges





Garder le canard rôti au chaud dans le four. Mélanger le jus de cuisson avec un doigt de vin blanc moelleux et le jus filtré de 2-3 oranges. Couper le zeste d’une orange et d’un citron (non traités) en fines languettes et ajouter au jus. Servir le tout en saucière. Présenter le canard garni de tranches ou de moitiés d’oranges, ou de gelée de groseilles

Variante : On peut couper les oranges épluchées en quartiers et les disposer autour du rôti. Les amandes effilées conviennent bien pour la garniture.

AUTRUCHE

Goulasch d’autruche



	750 g de filet d’autruche
	assaisonnement : 1 cuiller à café de
	



	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	galanga
	



	2 oignons, coupés en dés
	sel, poivre, pyrèthre
	



	125 ml de bouillon de viande
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	125 ml de vin blanc
	125 g de crème fraîche



	
	menthe aquatique





Couper la viande en petits morceaux, la faire revenir dans l’huile. Faire dorer les oignons quelques instants avec la viande. Mouiller avec le bouillon et le vin. Assaisonner et laisser mijoter pendant environ 20 minutes. Battre la crème avec la farine d’épeautre, ajouter à la viande, porter à ébullition et rectifier l’assaisonnement. Durée de préparation : environ 45 minutes.

Roulé d’autruche rôti



	1 kg de roulé d’autruche à rôtir
	4-6 cuillers à soupe d’eau



	épices : sel, pyrèthre,
	crème fraîche ou vin rouge



	galanga
	farine d’épeautre
	





Laver la viande, l’essuyer, l’enduire de sel et d’épices, la mettre dans une poêle ou la rôtissoire, ajouter de l’eau et rôtir.

Ajouter l’eau, la crème ou le vin au jus de cuisson, lier avec la farine d’épeautre délayée dans un peu d’eau en remuant, porter à ébul- lition et rectifier l’assaisonnement

Autruche au beurre d’herbes



	1 escalope d’autruche
	2gousses d’ail



	(env. 150 g)
	150 g de beurre



	épices : sel, galanga,
	125 ml de vin blanc
	



	pyrèthre
	125 ml de bouillon



	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	 herbes : menthe aquatique, persil,



	5 oignons, coupés en dés
	sarriette



	5 petits oignons, entiers
	 jus de citron
	





Laver la viande, l’essuyer, l’assaisonner, la faire dorer avec les oignons entiers dans la rôtissoire graissée. Ajouter le vin et le bouillon, couvrir et cuire à feu doux pendant 25 minutes.

Travailler le beurre avec les oignons coupés en dés, l’ail écrasé, les herbes et le jus de citron pour obtenir un beurre d’herbes. Avant de servir, en badigeonner la viande.

Ragoût d’autruche



	1 kg de viande d’autruche
	feuilles de sauge
	



	1 oignon
	1/2-1 tasse de bouillon de viande



	1 carotte
	 1 tasse de vin rouge sec
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	moitié d’un petit céleri rave
	1 feuille de laurier



	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	
	2 clous de girofle



	herbes :1 bouquet de persil,
	 2 clous de girofle



	menthe pouliot, basilic
	 de pyrèthre





Nettoyer les légumes et les couper en tranches ou en dés. Hacher les herbes. Laver la viande et la couper en morceaux. Faire revenir le tout dans l’huile pendant 10 minutes en remuant. Ajouter le vin et le bouillon. Laisser mijoter quelques instants sans couvrir. Ajouter la feuille de laurier, les clous de girofle et les épices, couvrir et laisser mitonner (environ 50 minutes).

AGNEAU

Goulasch d’agneau



	750 g d’agneau (ou de chevreuil,
	(au choix 1/2 pomme, 2 tomates ou



	de cerf, de chèvre, de bŒuf)
	1 cuiller à soupe de purée de tomates)



	30 g de beurre
	 crème fraîche



	3 oignons
	 farine d’épeautre
	
	
	
	



	épices: sel, poivre,
	herbes : thym, sauge,



	pyrèthre, galanga
	menthe crépue





Couper en morceaux la viande lavée et essuyée et la faire dorer sur toutes ses faces dans le beurre chaud. Faire dorer les oignons coupés en dés avec la viande (et, au choix, les tomates en quartiers et les morceaux de pomme). Ajouter les épices, mouiller avec 250 ml d’eau et laisser mijoter 1 à 1 1/2 heure. Mélanger la crème et un peu d’eau au fond de cuisson, lier avec la farine délayée dans un peu d’eau, porter à nouveau à ébullition quelques instants et assaisonner.

Pour de grandes quantités il est recommandé de faire revenir le goulasch en deux fois, sinon la viande produit trop de jus et prend plus de temps à griller. S’il y a trop de jus, en vider une partie et le rajouter à la préparation en cours de cuisson. Le bŒuf cuit plus vite lorsqu’on ajoute une cuiller à café de Rhum ou de Cognac.

Utile en cas de faiblesse, de faiblesse du tissu conjonctif, de varices.

Goulasch d’agneau aux carottes



	500 g d’agneau
	 épices : sel, pyrèthre,
	
	
	
	
	
	
	



	500 g de carottes
	galanga
	
	
	
	
	
	
	
	



	30 g de beurre
	crème fraîche



	1 gros oignon
	farine d’épeautre



	125 ml d’eau
	menthe aquatique





Faire dorer la viande coupée en morceaux sur toutes ses faces dans le beurre chaud (ou de l’huile de tournesol). Faire dorer l’oignon haché avec la viande, couvrir d’eau chaude et laisser mijoter environ 35 minutes. Couper en dés les carottes épluchées et lavées et les ajouter au goulasch. Couvrir d’eau. Laisser mijoter encore 20-30 minutes. Préparer une sauce avec le fond de cuisson, la crème et la farine d’épeautre délayée dans un peu d’eau. Bien remuer et porter rapide- ment à ébullition. Assaisonner.

Goulasch d’agneau aux haricots



	375-500 g d’agneau
	250 ml d’eau



	500 g de haricots verts
	épices : sel, pyrèthre,



	sarriette
	noix muscade



	30 g de beurre (ou
	 un peu d’ail



	d’huile de tournesol)
	125 ml de crème fraîche



	2 oignons
	farine d’épeautre



	1 cuiller à café de galanga
	persil haché





Préparer comme le goulasch d’agneau aux carottes, mais remplacer les carottes par les haricots coupés en morceaux et ajouter la sarriette à mi-cuisson. Laisser bien cuire. Ajouter l’ail, le galanga et les oignons à la viande. Garnir de persil haché avant de servir.

Selle d’agneau

(pour six personnes)



	1 1/2 kg de selle d’agneau
	1-2 gousses d’ail écrasées



	Épices : poivre, galanga,
	herbes : persil, menthe pouliot



	romarin
	1-2 cuillers à soupe d’huile de tournesol



	2-3 cuillers à soupe de chapelure
	 1-2 cuillers à soupe d’eau



	épices : sel, poivre,
	farine d’épeautre



	galanga, pyrèthre





Laver la selle d’agneau, l’essuyer, l’enduire d’épices et la faire revenir dans une poêle avec un peu d’eau.

Préparer une sauce avec la chapelure, les épices, le persil, l’huile et l’eau et en arroser la viande après une demi heure de cuisson. Au besoin ajouter encore un peu d’eau. La cuisson terminée, préparer une sauce avec le fond de cuisson, l’eau et la farine, porter rapidement à ébullition et assaisonner. Détacher la viande de l’os, la couper en tran- ches et servir avec la sauce ou la présenter sur l’os dans le plat de cuisson.

Poitrine d’agneau farcie

(pour six personnes)



	1 kg de poitrine d’agneau
	Farce :



	sel
	1 petit oignon



	25 g de beurre
	200 g de champignons



	20 g de beurre
	galanga



	herbes: 1 cuiller à café de persil
	1 Œuf



	menthe aquatique
	Sauce:



	75 g de mie de pain d’épeautre blanc
	crème fraîche



	épices : sel,
	farine d’épeautre



	1 pincée de noix muscade,
	





Pour la farce, faire étuver les oignons hachés et les champignons émincés dans le beurre. Ajouter le pain trempé dans l’eau et égoutté ainsi que les épices et l’Œuf et bien mélanger le tout.

Retirer les os de la poitrine d’agneau, laver la viande, l’essuyer et saler. Répartir la farce sur la viande, rouler la viande et fermer avec une petite pique en bois. Enduire de beurre (ou d’huile de tournesol) et cuire environ 100-130 minutes après avoir ajouté un peu d’eau. Préparer une sauce avec le fond de cuisson, la crème, l’eau et la farine et assaisonner.

Gigot d’agneau

(pour six personnes)



	1 gigot d’agneau (1 1/4-1 1/2 kg)
	épices: sel, poivre,



	2 gousses d’ail
	pyrèthre, galanga



	2 oignons
	herbes : romarin, sauge,



	2 cuillers à soupe de beurre
	menthe aquatique



	1 carotte
	crème fraîche



	1 feuille de laurier
	farine d’épeautre



	1 clou de girofle
	125 ml de vin rouge





Retirer la peau du gigot, l’enduire des épices et le piquer d’ail. Dégager un peu la chair de l’os à l’aide d’un couteau tranchant, puis badigeonner tout le gigot avec le beurre ramolli, le mettre dans la poêle avec les autres ingrédients et le faire rôtir légèrement à cha- leur moyenne en l’arrosant à plusieurs reprises (temps de cuisson 15 minutes par livre de viande). Mélanger le jus de cuisson à la crème et à 125 ml de vin rouge, lier avec la farine, porter à ébullition et assaisonner.

Servir avec des légumes, haricots, carottes, etc. et de l’épeautre ou des châtaignes.

Ragoût d’agneau

(pour six personnes)



	800 g d’agneau (poitrine,
	1 feuille de laurier



	collet ou épaule)
	1 carotte



	2 cuillers à soupe de beurre
	épices : sel, poivre,



	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre
	pyrèthre, galanga



	2 gousses d’ail
	herbes : romarin, menthe pouliot



	1 oignon
	1 pointe de sucre de canne





Assaisonner la viande coupée en morceaux réguliers et la faire revenir sur toutes ses faces dans le beurre chaud. Saupoudrer d’un peu de farine, faire dorer et la laisser mijoter pendant 1 1/4 à 1 1/2 heure après avoir ajouté de l’eau chaude (1 tasse par livre de viande) et les autres ingrédients.

Au besoin, ajouter de l’eau et de la crème, s’il ne reste pas assez de liquide.

Steaks d’agneau



	4 steaks de gigot d’agneau
	menthe crépue, persil



	de 3 cm d’épaisseur (150 g chacun)
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	1 cuiller à café de sel
	3 cuillers à soupe de beurre



	poivre fraîchement moulu
	3 oignons coupés en rondelles



	cumin
	1/4 de tasse de bouillon de poule



	2 gousses d’ail
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	herbes : romarin, thym,
	





Laver les steaks, les essuyer et les enduire de sel, de poivre, de l’ail écrasé et des herbes. Les passer dans la farine et les dorer des deux côtés dans le beurre à chaleur moyenne (environ 5-10 minutes de chaque côté). Les réserver dans le four préalablement chauffé.

Faire dorer les oignons et l’ail dans le jus de cuisson et mouiller avec le bouillon de poule, lier avec la farine délayée dans un peu d’eau, porter à ébullition et servir chaud avec les steaks.

Variante : On peut garnir les steaks de beurre d’ail ou d’herbes. Servir en accompagnement du kernotto d’épeautre et une salade de laitue aux grains d’épeautre.

On peut remplacer les steaks par des côtelettes d’agneau.

Émincé d’agneau à l’avignonnaise

(pour six personnes)



	1 kg d’agneau
	2 gousses d’ail



	(épaule, poitrine,
	1 feuille de laurier



	gigot sans os)
	250 ml de vin rouge



	épices: sel, poivre,
	1 cuiller à soupe de beurre



	pyrèthre, cumin, galanga
	2 cuillers à soupe d’huile



	herbes: menthe pouliot,
	crème fraîche



	thym, persil, romarin
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	2 oignons
	





Couper la viande en tranches minces, l’enduire d’épices et la mettre dans une casserole émaillée. La saupoudrer des herbes, des oignons, de l’ail et de la feuille de laurier hachés, l’arroser de vin rouge et la laisser mariner pendant la nuit. Le lendemain, faire cuire la viande à feu doux avec la marinade dans une rôtissoire graissée, couvercle fermé, pendant 2 1/2 à 3 heures. Lorsque la viande est cuite, passer la sauce, dégraisser, ajouter de la crème à volonté, lier avec la farine délayée dans un peu d’eau, porter à ébullition et assaisonner. Verser un peu de sauce sur les tranches d’agneau, servir le reste dans une saucière.

Accompagnement : kernotto ou nouilles d’épeautre, laitue aux grains d’épeautre.

Ragoût d’agneau à la sauge et à la tomate



	750 g d’épaule d’agneau
	1 cuiller à soupe de concentré de



	2 gousses d’ail
	tomates



	3 feuilles de sauge
	1/2 tasse de bouillon de viande



	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	épices : 1 pointe de sel, 1 pincée



	1 cuiller à soupe de beurre
	de galanga et de pyrèthre





Couper la viande lavée en morceaux assez gros, enlever les os. Hacher finement l’ail écrasé et les feuilles de sauge lavées. Faire revenir les morceaux de viande dans l’huile chaude. Vider la graisse de cuisson. Mettre le beurre, l’ail et la sauge dans la cocotte. Diluer le concentré de tomates dans le bouillon et le verser sur la viande, ajouter les épices. Couvrir et cuire environ 30 minutes.

Variante : cuire 500 g de pommes acidulées, épluchées et coupées en morceaux moyens avec la viande.

Brochettes de hachis d’agneau et de bŒuf



	1/2 kg de hachis d’agneau
	épices : 1 cuiller à café de sel,



	1/2 kg de hachis de bŒuf
	1 cuiller à soupe de cumin



	1 cuiller à soupe de beurre
	1 cuiller à soupe de galanga



	1/2 tasse d’oignons, hachés menu
	herbes : romarin,



	1/2 tasse d’ail haché fin
	menthe pouliot



	1 blanc d’Œuf, légèrement battu
	





Chauffer le beurre dans une poêle et y faire étuver les oignons et l’ail en remuant de temps en temps. Les mettre dans une terrine. Ajouter tout le hachis ainsi que le blanc d’Œuf, les épices et les herbes et bien travailler le tout. Former des boulettes de 3 cm d’épaisseur et 5 cm de longueur environ, les mettre sur une assiette, les couvrir de papier sulfurisé et les garder au moins une heure au réfrigérateur afin qu’elles se consolident.

Puis piquer une brochette dans le petit côté de chaque boulette (pas sur la longueur) et les enfiler en laissant un espace d’au moins 1/2 cm entre elles

Cuire les brochettes environ 8 minutes de chaque côté soit au barbecue, soit au gril électrique (préchauffé) en veillant à ce que la viande se trouve à 10-15 cm de la source de chaleur. Si l’on ne possède pas de gril, on fait dorer une brochette après l’autre dans une grande poêle avec 2 cuillers à soupe d’huile, 8 minutes de chaque côté, jusqu’à ce que les boulettes soient brunes à l’extérieur et bien cuites à l’intérieur.

Selle d’agneau au romarin

(pour six personnes)



	1-11/2 kg de selle d’agneau
	herbes: romarin, sauge,



	1 cuiller à café rase de sel
	thym, menthe aquatique



	1 cuiller à café rase de poivre
	1 feuille de laurier



	fraîchement moulu
	4-6 cuillers à soupe d’eau



	3 gousses d’ail écrasées
	500 ml de vin blanc



	2 oignons
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	





Laver la viande, l’essuyer, l’enduire des épices et de l’ail et la garnir de rondelles d’oignons. La mettre dans une cocotte graissée et la cuire au four à 220-225°C. Durée de cuisson : 20 minutes par livre de viande. Dès que le jus brunit, ajouter un peu d’eau chaude. Arroser

de temps en temps la selle d’agneau de jus de cuisson. Après environ 1 1/2 heure de cuisson, répartir les herbes sur la viande. Ajouter le vin blanc au jus de cuisson, lier avec la farine délayée dans un peu d’eau, porter à ébullition et assaisonner. Dégager la viande avec soin de l’os, la couper en tranches et présenter à nouveau sur l’os.

Garnir le rôti des légumes choisis (par exemple carottes, haricots verts). Servir avec kernotto d’épeautre et laitue aux grains d’épeautre.

Hachis de poumon de mouton



	750 g de poumon de mouton
	Sauce :



	herbes potagères
	40 g de beurre



	1l d’eau
	40 g de farine d’épeautre



	épices: sel, poivre,
	500 ml de bouillon



	pyrèthre
	sel, poivre, sucre



	herbes: menthe aquatique,
	jus de citron



	menthe crépue
	





Dégager le poumon de la trachée, le nettoyer, le passer rapidement sous l’eau. Nettoyer les herbes potagères, les laver et les hacher. Porter le poumon à ébullition avec l’eau, le sel, les herbes potagères et les épices et cuire pendant 1 heure environ. Le sortir, le couper en dés ou le passer au hachoir à viande.

Pour la sauce, mélanger la farine au beurre fondu et faire un roux. Mouiller avec le bouillon sans cesser de remuer et porter à ébullition. Ajouter les dés de poumon ou le poumon haché. Assaisonner la sauce avec le jus de citron et les épices et réchauffer.

Utile en cas d’asthme, de bronchite.

CHÈVRE

Gigot de chèvre

(pour six personnes)



	1 1/2 kg de gigot de chèvre
	poivre fraîchement moulu, galanga,



	(d’agneau, de cuissot de chevreuil
	 cumin



	ou de cerf)
	herbes : menthe aquatique



	légumes potagers : oignons,
	romarin, feuilles de sauge



	carottes, persil racine,
	5 grains de poivre



	céleri
	3 clous de girofle



	4 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	2 feuilles de laurier



	5 gousses d’ail
	125 ml de vinaigre de vin



	épices : 1 cuiller à café de sel,
	500 ml de vin rouge sec





Laver les légumes, les nettoyer et les couper en fines rondelles. Nettoyer le gigot, enlever la peau et l’essuyer. Enduire d’ail écrasé et des épices et le badigeonner d’huile de tournesol. Piquer 5-6 demi- gousses d’ail dans le gigot. Le mettre dans une terrine avec les légumes potagers et les herbes, ajouter le vinaigre de vin et le vin, couvrir et laisser mariner pendant la nuit.

Le lendemain, mettre le gigot dans un plat à feu et le faire cuire dans le four préalablement chauffé, pendant 45-60 minutes à 225°C. (utiliser un thermomètre à viande : viande à point : 60-65 degrés, bien cuite 65-70 degrés) répartir les légumes à côté du gigot, le recouvrir de feuilles de sauge et arroser souvent avec le jus de cuisson et la marinade. Lier le jus de cuisson et les légumes avec un peu de farine d’épeautre, bien remuer et cuire cinq minutes. Servir avec des grains d’épeautre, des châtaignes glacées et 1 cuiller à soupe de marmelade de cornouilles. Accompagner d’une laitue aux grains d’épeautre.

Utile en cas de faiblesse du tissu conjonctif, de viscères doulou- reux, de hernie, d’anémie.

Rôti de chèvre au romarin

(pour six personnes)



	1 1/2 kg de viande de chevreau
	2 carottes



	2 gousses d’ail
	1 cuiller à soupe de beurre



	épices: sel, poivre,
	herbes: menthe crépue,



	pyrèthre
	romarin, thym, sauge



	1 feuille de laurier
	250 ml de vin blanc sec



	1 oignon
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre





Laver la viande, l’essuyer, faire de petites incisions avec un cou- teau très pointu et introduire dans chacune d’elles une demi gousse d’ail et un peu de romarin. Enduire de sel, poivre et pyrèthre. Mettre le rôti dans une poêle ou une rôtissoire graissée. Hacher les oignons, les carottes et la feuille de laurier, ajouter à la viande et rôtir. Arroser d’eau chaude à plusieurs reprises. Retourner le rôti après 45 minutes de cuisson à 200-225°C. Ajouter le vin blanc au fond de cuisson, lier avec la farine d’épeautre délayée dans un peu d’eau, porter à nouveau à ébullition. Durée de cuisson : environ une heure.

Attention : des températures trop élevées dessèchent la viande, mieux vaut donc une température de cuisson plus basse et une durée de cuisson plus longue.

Ragoût de chevreau



	1 kg de viande de chevreau
	1 feuille de laurier



	(poitrine, collet ou épaule)
	 2 carottes



	beurre ou huile de tournesol
	1 grande tasse d’eau chaude



	épices: sel, poivre,
	Sauce :



	pyrèthre, galanga
	1 cuiller à soupe de jus de citron



	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre
	3 cuillers à soupe de crème



	1 oignon
	





Couper la viande en petits morceaux, la faire rissoler dans le beurre ou l’huile chauds, assaisonner, saupoudrer de farine, retourner encore quelques fois. Puis ajouter l’oignon, les carottes et la feuille de laurier et mouiller avec l’eau. Durée de cuisson :1 heure.

A la fin, ajouter le jus de citron et la crème à la sauce après l’avoir allongée avec un peu d’eau. Éventuellement rectifier l’assaisonnement.

Chevreau bouilli en sauce au romarin

(pour six personnes)



	1 1/2 kg de viande de chevreau
	1 cuiller à café de sel



	(gigot ou épaule désossés)
	1 pincée de poivre noir



	1 oignon haché
	fraîchement moulu



	3 panais ou choux raves coupés
	1 cuiller à soupe de beurre



	en dés, 2 choux raves en lamelles
	 2 cuillers à soupe de farine d’épeautre



	5 carottes en dés
	 herbes : 1 cuiller à café



	3 carottes en lamelles
	de romarin, de menthe aquatique, de thym,



	3 céleris raves, coupés grossièrement
	 de persil



	en dés, 2 en lamelles
	 1 cuiller à soupe de jus de citron



	2l d’eau





Faire cuire la viande à feu doux dans de l’eau avec les légumes coupés en dés, le sel et le poivre pendant 2 1/2 heures, jusqu’à ce que la pointe du couteau s’y enfonce facilement.

Blanchir les légumes coupés en lamelles pendant trois minutes dans suffisamment d’eau. Les égoutter dans une passoire.

Sortir la viande du bouillon et filtrer celui-ci. Bien essorer les légumes. Laisser réduire le bouillon sans couvrir jusqu’à ce qu’il représente l’équivalent de trois tasses. Mélanger la farine et le beurre pour obtenir un roux blond. Ajouter les herbes et le jus de citron et mouiller avec le bouillon. Cuire à feu doux avec la viande et la sauce au romarin ainsi que les légumes blanchis pendant 10 minutes dans une grande casserole. Les légumes ne doivent pas détomber. Les présenter autour de la viande. Servir la sauce à part.

Ragoût de foie de chèvre



	400 g de foie de chèvre
	1 cuiller à café de farine d’épeautre



	1 oignon
	4 cuillers à soupe de vin rouge



	2 carottes
	 épices : sel, galanga,



	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	pyrèthre, muscade,



	125 ml de bouillon chaud
	pyrèthre, muscade,



	1 cuiller à soupe de concentré
	menthe pouliot



	de tomates
	





Couper le foie en fines lamelles. Couper les oignons en dés et les faire dorer dans la graisse chaude. Ajouter les lamelles de foie et les faire revenir en remuant. Mouiller avec le bouillon. Ajouter les carottes coupées en rondelles fines ou en dés et faire étuver le tout à petit feu quelques instants. Mélanger le concentré de tomates, la farine et le vin et lier la sauce avec ce mélange. Assaisonner avec le sel, le galanga et les autres épices.

Utile en cas de douleurs gastriques ou intestinales, de constipation.

GIBIER

Lors de la préparation du gibier il ne faut pas oublier que :

- Le gibier fait partie des viandes pauvres en graisses et demande donc plus de graisse à la cuisson.

- Comme il se dessèche facilement à la cuisson, il n’est pas bon de le cuire à forte température, et il est préférable de le cuire plus long- temps à des températures moyennes.

- Les rôtis de chevreuil, de cerf et de sanglier sont plus tendres mais perdent une partie de leur goût lorsqu’on les laisse 2-3 jours dans une marinade (de petit lait) ou de vin rouge et de vinaigre de vin. Retourner chaque jour.

- Pour la cuisson, utiliser de préférence un récipient fermé, car la viande restera plus juteuse.

- Bien laisser rassir le gibier avant de le préparer. Afin d’éviter une odeur trop forte, on peut le frotter avec des tranches de pommes de terre crues.

Les châtaignes et les compotes se marient bien avec le gibier.

Ragoût de chevreuil (gibier)

(pour six personnes)



	chevreuil (1-1 1/2 kg)
	herbes : sauge, romarin,



	ou gibier
	menthe pouliot, orties



	2 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	 épices: sel, noix muscade,



	1 cuiller à soupe de beurre
	galanga, pyrèthre



	2 gousses d’ail
	125 ml de vin blanc sec



	3-4 tomates
	20 g d’amandes effilées



	1 feuille de laurier
	





Couper le chevreuil (gibier) en gros morceaux, retirer les os. Hacher finement la sauge et le romarin. Écraser l’ail et le hacher. Éplucher les tomates et les couper en quartiers. Chauffer l’huile et le beurre dans un grand faitout, y faire macérer quelques instants les herbes, la feuille de laurier et l’ail. Faire griller la viande sur toutes ses faces dans le mélange, assaisonner, mouiller avec le vin et cuire quelques minutes sans couvrir. Ajouter les tomates et les amandes effilées et couvrir, terminer la cuisson.

Variante : ragoût de chèvre et de volaille.

Efficace en cas de problèmes de digestion, de ballonnements, d’em- barras gastriques.

Rôti de chevreuil

(pour six personnes)



	1-1/2 kg de chevreuil (selle ou cuissot)
	menthe aquatique



	épices : sel, pyrèthre
	50 g de beurre



	serpolet, galanga,
	crème fraîche



	baies de genièvre concassées
	farine d’épeautre





Nettoyer la viande, l’essuyer et l’enduire d’épices. La badigeonner de beurre ramolli (ou d’huile de tournesol). Mettre le reste de beurre dans la poêle ou la rôtissoire. Dégager légèrement la viande de l’os du cuissot. La mettre dans la poêle et rôtir. Dans une poêle sans couvercle, retourner la viande après 45 minutes de cuisson, ceci n’est pas nécessaire dans un récipient fermé, lorsque, dès le début, on place la partie supérieure du cuissot vers le haut. Si le fond de cuisson devient trop foncé, ajouter un peu d’eau. Verser la crème sur le rôti 45 minutes avant la fin de la cuisson. Préparer une sauce avec le fond de cuisson en ajoutant de la crème et de l’eau ainsi que de la farine d’épeautre délayée dans de l’eau. Rectifier l’assaisonnement.

Efficace en cas de problèmes de digestion, de gastrite et de ballon- nements.

Civet de chevreuil



	1 kg de chevreuil (poitrine, collet)
	herbes : menthe crépue,



	1 cuiller à soupe d’huile de tournesol
	thym, romarin



	ou de beurre
	jus de citron,



	500 ml de bouillon
	marinade : comme pour « selle de



	250 ml de vin rouge
	chevreuil »



	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre
	voir ci-dessous, mais moitié seulement



	sel, poivre, clous de girofle
	





Couper la viande en morceaux et la laisser macérer 1-2 jours dans la marinade. Puis sortir les morceaux et les laisser bien égoutter, les rissoler dans le beurre de tous côtés et mouiller avec le bouillon et la marinade. Faire un roux avec la farine et le beurre dans une autre poêle, mélanger avec la marinade, le vin rouge et le bouillon, assai- sonner, ajouter les herbes hachées et verser sur les morceaux de chevreuil. Faire étuver le tout pendant 2 heures à feu doux. Puis rectifier éventuellement l’assaisonnement de la sauce et ajouter le jus de citron. Pour la garniture on peut faire dorer des oignons dans du beurre et les assaisonner avec un peu de sel, de vinaigre et de sucre, ou faire griller du pain (de mie) d’épeautre blanc dans du beurre.

Accompagnement : nouilles d’épeautre, spätzle d’épeautre (purée de) châtaignes.

Selle de chevreuil

(pour six personnes)



	Pour la marinade :
	Variante pour la marinade :



	1l de vin rouge (pour de la viande
	vin bourru, petit lait ou lait



	blanche
	Pour le rôti



	utiliser du vin blanc)
	1 kg de selle de chevreuil
	
	
	



	3 cuillers à soupe de vinaigre de vin
	50 g de beurre



	250 ml d’eau
	épices: pyrèthre, galanga,



	20 baies de genièvre
	1 tasse de crème



	4 feuilles de laurier
	zeste d’orange fin



	20 grains de poivre
	ou 100 g de cerises



	4 oignons
	Pour la garniture:



	4 cuillers à soupe de thym
	demi-poires au sirop



	1 cuiller à soupe de sel
	et airelles au sirop ou



	1 carotte
	pommes décorées ou cuites au four



	1 céleri
	ananas, tranches d’oranges





Retirer la peau de la selle de chevreuil ainsi que les tendons. Mélanger tous les ingrédients pour la marinade et y incorporer la viande. Ne pas utiliser de casserole métallique, mais une casserole émaillée, ou mieux encore un pot en grés. Couvrir et laisser macérer la viande deux jours dans la préparation. On peut également utiliser du vin bourru ou du lait cru pour la marinade. Ce dernier convient parti- culièrement lorsque les bêtes ne sont pas très jeunes et lorsque l’on apprécie le vrai goût du gibier.

Essuyer la viande, assaisonner, enduire de sel et de beurre fondu et la mettre dans une rôtissoire rectangulaire. Couvrir et cuire en retour- nant plusieurs fois la viande. Durée de cuisson: 15 minutes par livre. Puis, sortir le rôti, le mettre sur un plat chauffé et préparer une sauce avec le fond de cuisson, une tasse de marinade ou de bouillon et la crème. Porter à ébullition avec le zeste d’orange ou les cerises et servir à part dans une saucière. Garnir la selle de chevreuil avec les demi poires au sirop farcies d’airelles ou avec les pommes cuites au four ou l’ananas ou encore des tranches d’oranges.

Accompagnement : châtaignes, nouilles d’épeautre, riz d’épeautre.

Côtelettes de chevreuil à l’orange et purée de châtaignes



	4 côtelettes de chevreuil
	1 cuiller à soupe de beurre



	épices: sel, galanga,
	2 oranges en tranches



	pyrèthre
	125 ml de Madère



	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre
	





Aplatir les côtelettes à l’aide d’un couteau à large lame, les enduire des épices, les passer dans la farine et les griller rapidement dans le beurre des deux côtés. Les arroser du fond de cuisson dans lequel on aura incorporé un peu de beurre frais et les garnir des fines tranches d’orange trempées dans le Madère.

Servir avec une purée de châtaignes.

Steaks de chevreuil



	4 steaks de chevreuil
	épices : sel, galanga,
	
	
	
	



	2 cuillers à soupe de beurre
	pyrèthre



	ou d’huile de tournesol
	





Laver la viande, l’essuyer, mettre les steaks dans le beurre chaud, les retourner aussitôt et les griller. Après les avoir retournés, saupou- drer le côté grillé d’épices, procéder de même pour l’autre côté. Cuire 8-10 minutes en tout, 5-7 minutes si les steaks doivent rester rosés à l’intérieur. Garnir selon le goût de fruits au sirop chauds, tels que cerises, ananas, poires ou d’un beurre d’herbes. Accompagnement : nouilles d’épeautre et laitue aux grains d’épeautre.

Rôti de cerf

(pour 4-5 personnes)



	1 kg de selle de cerf
	menthe pouliot



	(ou cuissot)
	 crème fraîche



	épices: sel, galanga,
	farine d’épeautre



	pyrèthre
	gelée de framboises ou



	baies de genièvre
	vin rouge selon préférence



	50 g de beurre
	





Laver et essuyer la viande, l’enduire des épices et des baies de genièvre concassées, la badigeonner de beurre fondu. Détacher le cuissot de l’os, le mettre dans la poêle graissée et le rôtir, partie supé- rieure en dessous. Retourner au bout de 3/4 d’heure environ (superflu dans une cocotte fermée). Lorsque le jus de cuisson brunit, ajouter un peu d’eau. 45 minutes avant la fin de la cuisson, badigeonner la viande de crème. Préparer une sauce avec le fond de cuisson auquel on ajou- tera de la crème, de l’eau et de la farine d’épeautre délayée dans un peu d’eau. Compléter avec de la gelée ou du vin rouge, selon préfé- rence.

Pâtés de gibier et compote de pommes



	250 g de viande de cerf cuite
	1 Œuf



	30 g de beurre
	125 ml de crème fraîche



	30 g de farine d’épeautre
	épices : sel, poivre,



	125 ml d’eau ou de bouillon
	pyrèthre, galanga





Couper la viande en petits morceaux et la passer au hachoir à viande. Faire fondre le beurre. Faire dorer la farine. Ajouter l’eau ou le bouillon et porter à ébullition. Ajouter la viande en remuant, porter à ébullition et laisser refroidir.

Mélanger à la préparation l’Œuf et la crème et assaisonner avec les épices. Graisser de petits moules à soufflé, les remplir de la prépara- tion et cuire une demi-heure environ à 200-225°C. Servir avec de la compote de pommes.

Steaks de cerf aux amandes et sauce aux groseilles



	Pour la marinade :
	pyrèthre, muscade
	
	
	



	250 ml de vin rouge sec
	1 Œuf



	125 ml d’eau
	100 g d’amandes effilées



	5 baies de genièvre concassées
	herbes : romarin, thym



	1 gousse d’ail écrasée
	Pour la sauce :



	1 oignon haché
	 250 ml de crème liquide
	
	
	
	
	
	
	



	Pour les steaks :
	2 cuillers à soupe de confiture
	
	
	
	
	



	4 steaks de cerf (150 g chacun)
	de groseilles
	



	3 cuillers à soupe d’huile de tournesol
	1/2 cuiller à café de jus de citron



	30 g de beurre
	fraîchement pressé



	épices: sel, poivre,
	 sel





Badigeonner les steaks d’huile, les recouvrir de marinade, couvrir et laisser macérer une nuit dans un pot émaillé ou mieux un pot en grés. Le lendemain, retirer les steaks de la marinade, les sécher avec un essuie-tout, les saupoudrer d’épices, les badigeonner avec le jaune d’Œuf battu et les rouler dans les amandes effilées.

Les griller dans le beurre fondu à feu moyen, 5 minutes sur chaque côté.

Ajouter les ingrédients pour la sauce au fond de cuisson, cuire cinq minutes à feu doux. Dès que la confiture de groseilles est dissoute, assaisonner et servir avec les steaks.

Médaillons de sanglier à l’estragon



	300 g de filet de porc
	30 g de beurre



	ou de sanglier
	125 ml de vin blanc sec



	(jeune bête)
	herbes : estragon, persil,



	sel, poivre
	romarin, menthe aquatique
	
	



	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre
	125 ml de crème fraîche



	1 oignon haché
	





Laver la viande, l’essuyer, retirer les tendons, couper en quatre tranches, enduire de sel et de poivre et passer dans la farine. Faire étuver les oignons dans le beurre fondu. Rôtir la viande sur les deux faces pendant 5-8 minutes environ. La garder au chaud. Déglacer la poêle avec le vin, ajouter les herbes et la crème. Porter à ébullition et rectifier l’assaisonnement.

Efficace en cas d’affaiblissement et de faiblesse des personnes âgées.

Ragoût de sanglier (de porc) aux raisins



	1 kg de sanglier (de porc)
	Pour la sauce :



	(poitrine, collet ou cuissot)
	1 cuiller à soupe de beurre



	animal jeune
	épices: poivre, pyrèthre,



	Pour la marinade :
	galanga, serpolet,
	
	
	
	



	vin rouge
	 sel
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	5 gousses d’ail écrasées
	1 grosse poignée de raisins



	2 oignons, en rondelles
	100 ml de crème



	herbes : thym, menthe aquatique
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	1 feuille de laurier
	





Couper la viande en morceaux, la mettre dans un pot en grés et la recouvrir de vin rouge. Ajouter l’ail, les oignons, le thym, la menthe aquatique et la feuille de laurier, couvrir et laisser reposer deux jours.

Sortir les morceaux de viande, les laisser bien égoutter et les faire revenir dans le beurre de tous côtés. Passer la marinade et l’ajouter à la viande, assaisonner, couvrir et laisser mijoter le ragoût pendant 60-75 minutes à feu moyen après avoir ajouté les raisins. Velouter la sauce avec la crème et la lier avec la farine d’épeautre délayée dans un peu d’eau.

Accompagnement : châtaignes (purée), kernotto d’épeautre ou pâtes d’épeautre (spätzle)

BŒUF ET VEAU

Attention : Lorsque vous achetez votre viande, assurez-vous d’ache- ter de la viande sans ESB en provenance d’un éleveur bio et ne recher- chez pas seulement la viande la moins chère.

Le bŒuf contient une forte quantité de cholestérol et d’acides gras saturés et ne convient pas aux patients souffrant d’affections cardiaques ou de troubles de la circulation sanguine. Hildegarde recommande aussi de faire dégorger la viande dans de l’eau pendant la nuit afin d’en enlever les glaires. « Si quelqu’un veut manger de la viande de bŒuf, elle doit être fraîche, et elle doit être mise à tremper dans de l’eau, un jour complet si c’est en été, une nuit entière si c’est en hiver, car l’eau enlèvera les glaires contenues dans la viande. Le malade pourra alors la manger cuite. »

Il en va de même pour le veau, pour lequel il faut aujourd’hui veiller à ce qu’il n’ait pas été engraissé avec des hormones, des anti-biotiques ou des anabolisants. La renommée de la soupe au pied de veau ou de bŒuf préconisée par Hildegarde n’est plus à faire ; elle s’est avérée particulièrement efficace en cas d’arthrose, de douleurs articulaires ou d’arthrite.

Bouillon de pied de veau



	1 pied de veau avec cartilage
	herbes potagères



	500 g de bŒuf (ou d’agneau,
	menthe aquatique



	chèvre, gibier, poule)
	épices : sel, pyrèthre,



	1 1/2 à 2l d’eau
	 galanga, noix muscade





Mettre la viande et le pied de veau nettoyés dans de l’eau froide salée et porter à ébullition. Peu avant que l’eau ne commence à frémir, réduire le feu et laisser cuire lentement pendant 2 heures environ. Une demi-heure avant la fin de la cuisson, ajouter les herbes potagères, les épices et les autres herbes. Retirer du bouillon la viande et le pied de veau. Couper la viande en petits morceaux et la remettre dans le bouillon.

Comme garniture on ajoutera des grains d’épeautre cuits séparé- ment dans de l’eau salée afin que le bouillon de veau reste clair, ou de petites boulettes d’épeautre qui peuvent être cuites dans le bouillon.

Il est possible de cuire les os une seconde fois. On obtiendra un bouillon qui servira à confectionner des sauces, des potages et des potées.

Pour donner au bouillon une meilleure couleur et plus de goût, on peut ajouter des légumes à la cuisson, quelques carottes, des oignons grillés, de l’ail ou de l’hysope. Il faut éviter d’ajouter de l’eau froide, car le bouillon deviendrait trouble. Il ne faut pas faire bouillir le bouillon réchauffé, afin de ne pas nuire à son goût. Pour obtenir un bouillon clair, le laisser reposer quelque temps, afin de pouvoir mieux enlever la graisse.

Bon en cas d’arthrose, de douleurs articulaires, d’ostéoporose, de faiblesse du tissu conjonctif, de douleurs de la colonne vertébrale.

Pieds de veau ou de bŒuf en gelée



	1 3/4 à 2 kg de pieds de veau
	épices: sel et poivre,



	ou de bŒuf, coupés en tranches
	pyrèthre



	8-10 tasses d’eau
	2 Œufs cuits durs (pas indispensable)



	4 gousses d’ail
	





Cuire les tranches de viande dans l’eau. Réserver l’eau de cuisson. Retirer la chair des os et passer au hachoir à viande avec l’ail, assai- sonner, mélanger et mettre dans un grand moule de 25 x 25 cm. Remplir le moule de l’eau de cuisson du pied de veau ou de bœuf.

Garnir de rondelles d’œuf dur et refroidir au réfrigérateur quelques heures avant de servir. Servir avec 1 rondelle de citron.

Un conseil : certaines personnes préparent la gelée en portions indi- viduelles dans de petits moules à gâteau, garnies d’une rondelle d’œuf dur et servies sur de petites assiettes.

Terrine de viande hachée



	1 kg de viande hachée
	6 œufs



	4 oignons, hachés menu
	épices: sel, galanga,



	1 cuiller à soupe de beurre
	noix muscade,



	4-6 gousses d’ail écrasées
	coriandre, piment



	2 cuillers à soupe de câpres
	herbes fraîches



	2 cuillers à café de grains de poivre vert
	chapelure selon besoins





Faire dorer les oignons dans le beurre, mettre la viande hachée dans une terrine, ajouter les oignons, l’ail, les câpres, les grains de poivre, les œufs, les épices et les herbes et lier avec la chapelure nécessaire.

Huiler un moule rectangulaire, le tapisser de papier cuisson et graisser également. Y verser la préparation de viande hachée, bien couvrir avec une feuille d’aluminium. Placer le moule dans une poêle rectangulaire, la remplir aux 3/4 d’eau chaude. Cuire au four à 220°C pendant 1 heure et 40 minutes, puis laisser encore reposer 15 minutes dans le four ouvert.

Boulettes de Königsberg et sauce aux câpres



	1 petit pain
	noix muscade, persil



	1 petit oignon
	2 cuillers à soupe de beurre



	3 cuillers à soupe de beurre
	2 cuillers à soupe de farine d’épeautre



	500 g de viande hachée
	T 45 (Type 405)



	(bœuf, veau, autruche, etc.)
	crème



	1 œuf
	câpres



	épices : sel, poivre,
	





Tremper le petit pain dans de l’eau, l’égoutter et l’émietter. Hacher l’oignon et le faire étuver dans le beurre. Mélanger la viande hachée, le petit pain, l’oignon, l’œuf, les épices et le persil et bien travailler le tout. Avec les mains mouillées, former de petites boulettes et les cuire dans l’eau salée frémissante, jusqu’à ce qu’elles remontent à la surface. Les sortir. Faire un roux avec 2 cuillers à soupe de beurre et 2 cuillers à soupe de farine, ajouter 330 ml de bouillon de cuisson et un peu de crème et remuer pour obtenir une sauce sans grumeaux. Ajouter les câpres pour terminer, rectifier l’assaisonnement et mettre les boulettes dans la sauce.

Osso bucco (tranches de jarret de veau braisées)



	2 oignons
	épices: sel, poivre,



	4 carottes
	thym,basilic



	1 céleri
	2 feuilles de laurier



	2 fenouils
	huile



	5 gousses d’ail
	250 ml de vin rouge



	2 cuillers à soupe de beurre
	500 ml de bouillon de bœuf



	1 tranche de jarret par personne
	ou de volaille





Couper les oignons, les carottes, le céleri, les fenouils et l’ail en tout petits dés et les faire étuver dans le beurre. Assaisonner les tranches de jarret de veau, les faire dorer dans l’huile de tous les côtés et les déposer sur les légumes. Ajouter les autres ingrédients, mouiller avec le vin rouge et le bouillon et cuire une bonne heure. Lorsque la viande est cuite, la retirer du faitout et la garder au chaud. Rectifier l’assaisonne- ment de la sauce et la verser sur les tranches de jarret de veau.

Fricassée de veau



	750 g. de veau
	sel, poivre



	2 oignons
	90 g de farine d’épeautre T 45 (Type 405)



	4 feuilles de laurier
	90 g de beurre



	12 clous de girofle
	crème





Couper les oignons en deux et piquer chaque moitié de trois clous de girofle et d’une feuille de laurier. Couper la viande en morceaux de même grosseur et la cuire une heure dans de l’eau salée à laquelle on aura ajouté les oignons. Sortir ensuite la viande de l’eau et la garder au chaud. Faire un roux avec le beurre et la farine et préparer une sauce en y ajoutant le fond de veau et la crème. Rectifier l’assaisonnement et ajouter la viande.

Foie de veau et tranches de pommes



	500 g de foie de veau
	épices : sel, galanga,



	(ou foie de poule)
	pyrèthre



	farine d’épeautre
	1 oignon en rondelles



	2 cuillers à soupe de beurre
	1 pomme en tranches



	ou d’huile de tournesol
	





Retirer les nervures et la peau du foie, l’essuyer et le couper en tranches (pas trop fines). Juste avant de le griller, le sécher et le passer dans la farine, ne pas poser les tranches l’une sur l’autre. Mettre le foie dans la graisse chaude et le faire rissoler 2-3 minutes sur chaque face, laisser reposer encore deux minutes, feu éteint. Saupoudrer d’épices. Garnir de rondelles d’oignon grillées et de tranches ou de quartiers de pomme.

Bon fortifiant dans les états de faiblesse.

Lors de la préparation du foie ne pas oublier que le foie de veau et de volaille est le plus tendre. Pour attendrir le foie de génisse, le plonger 15 minutes dans de l’eau. Le foie est cuit quand on le pique avec un couteau et qu’il n’en sort plus de sang.




POISSON

Le poisson n’est bon que s’il peut être préparé et dégusté autant que possible extra frais. Mais, de nos jours, le marché du poisson est si bien organisé que l’on peut ranger parmi les poissons frais ceux qui arrivent déjà morts sur le marché. Les installations de congélation modernes et la rapidité de livraison écartent en effet tous risques d’avaries.

Lors de l’achat, il est donc conseillé d’examiner le poisson de près. La chair doit être ferme et résistante, la peau tendue et les écailles brillantes. Les yeux doivent être clairs, les branchies rouges.

Les poissons doivent être consommés rapidement après la prise, du moins être conservés au réfrigérateur jusqu’à leur utilisation. Car les protéines du poisson se décomposent très vite et peuvent conduire à des intoxications graves une fois altérées. Il est conseillé d’envelopper les poissons dans un torchon préalablement humecté d’eau vinaigrée.

Couper les nageoires avec des ciseaux et rincer le poisson à l’eau froide, extérieur et intérieur. Le poisson ne doit en aucun cas séjourner dans l’eau. S’il est cuit au court bouillon, il faut veiller à ne pas blesser sa peau extérieure en le saisissant trop brusquement.

Il est préférable et plus commode de laisser au poissonnier le soin de lever les filets.

Pour toutes les préparations de poisson, sauf le « poisson au bleu » il convient d’adopter la marche à suivre suivante :

Préparer : Couper les nageoires, écailler le poisson à l’aide d’un écailleur à poisson, enlever la peau noire à l’intérieur, passer rapide- ment sous l’eau, mais ne pas laisser le poisson dans l’eau.

Macérer : arroser de vinaigre aromatisé aux herbes ou de jus de citron et laisser macérer quelques instants. L’acidité rend la chair plus ferme et réduit l’odeur de poisson.

Saler : saupoudrer de sel peu avant la préparation.

Le poisson peut être cuit et étuvé dans un faitout, étuvé au four, grillé à la poêle, cuit, grillé et gratiné au four.

POISSON PRÉPARÉ À LA POÊLE

Préparer le poisson selon la marche à suivre indiquée ci-dessus et le faire étuver dans son propre jus dans un faitout qui ferme bien, dans une poêle à couvercle ou dans un plat à feu. Il n’est pas nécessaire d’ajouter de la graisse ou un liquide.

Sébaste à l’étuvée aux pommes et au fenouil



	1 kg de sébaste
	2 pommes



	(rascasse ou cabillaud)
	sel



	800 g de filets de sébaste
	beurre



	2 bulbes de fenouil
	herbes : persil



	jus de citron ou vinaigre aux herbes
	 menthe des champs



	1 oignon
	





Nettoyer, assaisonner les poissons et laisser macérer 15 minutes. Couper les fenouils en deux, les laver, (utiliser les petits entiers et couper les gros en deux ou en lamelles). Faire étuver les légumes avec l’oignon coupé en petits morceaux, couvrir et cuire environ 10 minutes. Ajouter les pommes râpées grossièrement et poser les pois- sons salés sur les légumes. Répartir des noisettes de beurre sur les poissons. Couvrir, étuver et cuire encore 15-20 minutes. Parsemer de persil haché.

Accompagnement : nouilles d’épeautre ou kernotto d’épeautre et laitue pommée.

Poisson à la sauce verte



	1 kg de poisson (ou 800 g de filet)
	500 ml d’eau



	jus de citron
	1 pot de crème liquide



	sel
	herbes : aneth, persil, ciboulette



	Sauce
	jus de citron



	60 g de beurre
	assaisonnement : sel, poivre



	80 g de farine d’épeautre
	





Préparer le poisson selon la méthode décrite plus haut et le couper en morceaux. Pour la sauce, faire fondre le beurre, ajouter la farine tout en remuant. Mouiller avec l’eau sans cesser de remuer. Porter à ébullition. Mettre le poisson dans la sauce bouillante et le recouvrir de celle-ci. Ajouter les herbes hachées, le jus de citron, le sel et le poivre et rectifier l’assaisonnement. Lorsque la sauce est arrivée à ébullition, couvrir et retirer du feu. Laisser encore mijoter le poisson dans la sauce (15 à 20 minutes). On peut relever la sauce avec un jaune d’œuf ou du vin.

Attention : la sauce doit être très épaisse au début car le poisson dégage du jus.

Brochet frais, bouilli



	1 kg de brochet (ou
	épices: sel, galanga,



	de sandre, frais)
	pyrèthre, 1-2 clous de girofle



	60-80 g de beurre
	1 verre de vin blanc



	1 oignon
	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	herbes : persil,
	1 jaune d’œuf



	menthe crépue
	un peu de crème



	1 racine de persil
	





Chauffer le beurre dans la casserole et y étuver les oignons émincés, une poignée de persil haché menu et la racine de persil.

Couper le brochet préalablement nettoyé en tranches épaisses et le mettre également dans la casserole. Assaisonner le tout, ajouter les clous de girofle et mouiller avec le verre de vin blanc. Cuire environ 25 minutes à feu doux. En dernier, lier la sauce avec la farine d’épeautre délayée à froid, un jaune d’œuf et la crème.

Quenelles de brochet à la badoise



	1 kg de brochet (ou
	épices: 1 pincée de sel,



	sandre, perche)
	poivre,



	jus et tranches de citron
	pyrèthre, muscade



	1l d’eau
	150 g de beurre



	250 de vin blanc sec
	1 tasse de lait



	1 oignon
	100 g de farine d’épeautre



	1 feuille de laurier
	herbes : persil,



	grains de poivre
	menthe crépue



	2-3 œufs
	





Nettoyer le poisson, enlever la peau et les arêtes. Le vider et retirer la peau noire à l’intérieur. Pour lever les filets, détacher avec précau- tion le poisson de l’arête centrale à l’aide d’un couteau et séparer soigneusement la chair de la peau en inclinant le couteau. Laver les filets, les essuyer, les asperger de jus de citron et laisser macérer.

 Préparer le court bouillon avec 1 l d’eau, le vin, l’oignon, la feuille de laurier, les grains de poivre et les rondelles de citron, bien cuire et assaisonner. Passer le poisson au hachoir à viande ou au mixer. Mélanger aux blancs d’œufs battus en neige, assaisonner et laisser reposer une demi-heure. Faire fondre le beurre, porter à ébullition avec le lait. Ajouter la farine et former une boule. Laisser refroidir la pâte, pétrir avec le poisson et le jaune d’œuf. Former des quenelles à l’aide d’une cuiller à soupe et les faire cuire 15 minutes à feu très doux dans le court bouillon. Préparer une sauce claire avec le court bouillon, la farine d’épeautre et les herbes. Servir avec des nouilles d’épeautre.

Poissons d’eau douce au court bouillon



	1 kg de poisson (brochet,
	2 carottes



	perche, sandre, féra, truite)
	herbes : persil,



	750 g de liquide (500 ml
	menthe crépue, aneth, thym



	d’eau, 250 ml de vin blanc)
	Sauce :



	2 oignons hachés
	2 cuillers à soupe de beurre



	assaisonnement : poivre en grains,
	2 cuillers à soupe de farine



	sel, 2 feuilles de laurier,
	250 ml de court bouillon



	2 clous de girofle
	





Dans une poissonnière, mélanger l’eau et le vin aux oignons, épices, carottes coupées en rondelles, herbes hachées et laisser mijoter 15 minutes à petit feu. Retirer du feu et laisser refroidir. Poser le poisson sur le panier de la poissonnière dans le court bouillon froid et laisser frémir à feu moyen pendant 15 minutes (ne pas cuire !). Pré- parer une sauce avec les 2 cuillers à soupe de beurre, les 2 cuillers à soupe de farine et 250 ml de court bouillon. Retirer le poisson du court bouillon, le laisser égoutter, le disposer sur un plat chaud, l’arroser de sauce et garnir de persil. On peut également remplacer la sauce par du beurre fondu, de la mayonnaise, une sauce aux herbes ou au citron.

Accompagnement : kernotto d’épeautre, nouilles d’épeautre et laitue aux grains d’épeautre.

Poissons de mer au court bouillon

(esturgeon, morue, cabillaud, églefin, flétan, saumon d’été)

Même préparation que pour les poissons d’eau douce, mais on ajoute au court bouillon un morceau de céleri et un verre de lait ou une rondelle de citron, afin que le poisson ait une belle couleur blanche. Faire cuire le court bouillon 30 minutes puis le laisser refroidir, ajouter le poisson et porter lentement à ébullition. L’eau ne doit pas bouillonner, mais tout juste atteindre le point d’ébullition. Durée de cuisson : 20 minutes pour 1 kg de poisson, 40 minutes pour les gros poissons, quelques minutes pour le poisson en tranches.

Silure à l’aneth et au basilic



	1 kg de silure
	6 cuillers à soupe d’eau



	jus de citron
	sel



	1 bulbe de fenouil
	1 feuille de céleri



	2 carottes
	herbes : aneth, menthe pouliot



	1/4 de céleri rave
	ciboulette, basilic



	40 g de beurre
	50 g de beurre





Laver, assaisonner et couper le silure en morceaux. L’arroser de jus de citron. Nettoyer les légumes, les laver et les couper en petits morceaux. Faire étuver les légumes dans le beurre chaud, mouiller avec l’eau, couvrir et faire étuver environ 10 minutes. Saler le poisson, le mettre sur les légumes et parsemer des herbes hachées et de noisettes de beurre. Couvrir, étuver et cuire encore 15-20 minutes.

Accompagnement : nouilles d’épeautre ou boulettes d’épeautre et laitue.

Cabillaud à l’étuvée



	1 kg de cabillaud ou
	sel



	800 g de filets de cabillaud
	2 oignons



	jus de citron ou vinaigre
	herbes : persil, aneth



	aromatisé aux herbes
	menthe pouliot





Nettoyer, assaisonner, saler le poisson. Peler les oignons et les couper en rondelles. Mettre le cabillaud dans un moule à soufflé graissé et le garnir de rondelles d’oignons et des herbes hachées. Couvrir et faire étuver au four.

Accompagnement : laitue pommée à l’épeautre.

Variante : La perche peut se préparer de la même façon.

Truite de rivière au bleu



	4 truites de rivière
	500 ml d’eau



	sel
	citron



	250 ml de vinaigre
	persil





Bien vider les poissons, les laver et ne saler que l’intérieur.

Attention : Ne saisir les poissons qu’avec les mains mouillées afin de ne pas blesser la peau gluante.

Arroser les poissons d’eau vinaigrée chaude, laisser macérer 5-10 minutes, les disposer dans un plat à feu et faire étuver au four. Puis cuire au bain-marie dans une poêle remplie d’eau vinaigrée.

Le poisson est cuit quand les yeux saillent et que l’on peut facile- ment retirer la nageoire dorsale. Peu avant d’éteindre le feu, badi- geonner avec précaution les truites de beurre fondu. Les garder plus longtemps au chaud rendrait la peau grise et peu agréable à voir. Garnir de rondelles de citron et de persil.

Conseils pour les truites/carpes au bleu

Les truites congelées peuvent être cuites dans un court bouillon en ébullition ou préparées à la vapeur dans une poêle à couvercle. Les carpes congelées seront préparées dans un court bouillon vinaigré.

« Les plantes qui poussent sur les récifs, conservent la santé, car elles contiennent tout ce dont l’homme a besoin pour vivre «. Voilà ce qui figure dans la préface du Livre des poissons de Hildegarde et cela n’est confirmé qu’aujourd’hui, en particulier par de nombreux Japo- nais, qui mangent chaque jour au moins quatre sortes d’algues. Dans notre établissement de cure, cette recette a remporté un grand succès.

Rouleaux de féra aux algues



	8 filets de féra (500-600 g)
	les magasins asiatiques)



	sans peau
	vin blanc



	citron
	crème



	sel, poivre,
	aneth



	feuilles d’algues (on les trouve dans
	farine d’épeautre





Assaisonner les filets avec le citron, le sel et le poivre et les couper en deux dans le sens de la longueur. Faire tremper les feuilles d’algues sur un essuie-tout humide, les couper en lamelles et les placer sur les filets. Rouler les filets et les disposer verticalement dans un plat à feu graissé. Arroser de vin blanc, couvrir et cuire au four environ 15 minutes à 180°C. Verser le jus dans une casserole, assaisonner de crème et d’aneth, lier éventuellement avec la farine d’épeautre et verser sur les rouleaux de féra. Remettre au four quelques minutes.

Servir en accompagnement des nouilles d’épeautre, des nouilles aux châtaignes, du fenouil ou des épinards.

Les petits poissons (ombre bleu, ombre, sandre, brochet, gardon, rascasse) seront cuits en entier. Pour les gros poissons on lève des filets. Préparer les poissons selon la méthode présentée plus haut. Lorsque les poissons ont macéré, les essuyer, les passer dans la farine ou la chapelure. Chauffer suffisamment d’huile de tournesol ou de beurre dans une poêle, mettre le poisson préparé dans la graisse chaude, le griller d’un côté jusqu’à ce qu’il soit bien doré, le retourner avec précaution et griller l’autre côté, après avoir coupé le feu. Si l’on utilise du beurre, réduire le feu afin de ne pas trop griller le poisson.

Disposer le poisson grillé sur un plat de service chauffé et garnir de rondelles de citron et de persil. On peut également faire revenir des amandes effilées.

Truites meunière



	1 kg de truites
	1 œuf



	ou 800 g de filets
	chapelure



	jus de citron
	huile ou beurre



	sel, poivre,
	herbes : persil,



	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre
	menthe pouliot





Vider les truites, les arroser de jus de citron et les assaisonner. Les passer dans la farine, l’œuf battu et la chapelure. Dorer dans l’huile ou le beurre environ 5 minutes sur chaque face. Garnir de persil.

Fricadelles de poisson



	375 g de filets de poisson
	pyrèthre



	1 petit oignon
	herbes : persil, aneth,



	2 petits pains au gruau d’épeautre
	basilic



	1 œuf
	chapelure



	épices : sel, galanga,
	





Nettoyer les filets, peler l’oignon, tremper le petit pain dans l’eau et égoutter. Passer le tout au hachoir à viande. Mélanger à l’œuf, aux épices et aux herbes hachées. Former des fricadelles plates, les passer dans la chapelure et les dorer dans l’huile ou le beurre chauds environ 5 minutes de chaque côté.

Filets de perche aux amandes



	150-200 g de filets de perche
	avec 1 cuiller à soupe de farine d’épeautre



	par personne (également féra ou ombre)
	30 g d’amandes mondées ou effilées



	sel
	1/2 verre de vin rouge



	jus de citron
	persil



	1/4 de tasse de lait battu
	petits morceaux de citron





Vider les poissons, les laver, lever les filets, les enduire de sel et de jus de citron, les passer dans le mélange de farine et de lait, les laisser macérer quelques instants dans ce mélange, puis les passer dans la farine. Les dorer dans le beurre fondu 4-6 minutes sur chaque face. Les disposer sur un plat chaud et garder au chaud. Griller les amandes dans le fond de cuisson, mouiller avec le vin rouge, porter à ébullition et répartir sur les filets. Garnir de persil haché fin et de morceaux de citron.

Perche panée grillée au beurre



	150 g de filets de perche
	farine d’épeautre



	par personne
	persil



	sel
	500 g d’amandes mondées ou effilées



	jus de citron
	1 citron en tranches





Enduire légèrement les filets de perche de sel et de jus de citron ou de vin, les passer dans la farine d’épeautre et les dorer dans le beurre des deux côtés. Les disposer sur un plat chauffé et garnir de lamelles ou de rondelles de citron et de persil. On peut également garnir avec des amandes effilées, légèrement dorées dans la poêle et réparties sur le poisson.

Brochet meunière

(ou ombre bleu, ombre, sandre)



	1-2 poissons (environ 200 g)
	1/2 tasse de lait



	par personne
	œuf



	jus de citron ou vinaigre de vin
	chapelure



	sel, poivre,
	beurre



	1 cuiller à soupe (20 g) de farine
	persil



	d’épeautre
	morceaux de citron





Vider les poissons, bien les laver. Couper la tête, les nageoires et la queue et les essuyer. Arroser l’intérieur de jus de citron ou de vinaigre de vin et enduire de sel et de poivre. Passer les poissons dans de la farine d’épeautre mélangée à du lait ou dans de la farine, puis dans l’œuf et enfin dans la chapelure.

Dorer les poissons sur les deux faces dans le beurre fondu. Le poisson est cuit, lorsque des bulles se forment sur le côté grillé, après environ 6-8 minutes. Servir sur un plat chaud garni de persil haché menu ou de morceaux de citron.

POISSON – CUIT AU FOUR

Cette cuisson convient pour les grands poissons entiers comme le brochet, le sandre, la perche.

Brochet ou sandre farci



	1 brochet (1 1/2-2 kg)
	Farce :



	jus de citron
	1 petit pain d’épeautre



	sel
	250 g de filets de poisson



	un peu de beurre
	65 g de champignons



	3 cuillers à soupe de crème
	1 oignon



	herbes : menthe crépue,
	Sauce :



	persil
	crème fraîche



	épices: sel, galanga,
	farine d’épeautre



	pyrèthre
	1 cuiller à soupe de jus de citron





Vider le poisson, l’arroser de jus de citron et saler l’intérieur. Enlever la peau du dos. Pour la farce, tremper le petit pain dans l’eau et l’égoutter. Le passer au hachoir à viande avec les filets de poisson. Couper l’oignon en dés. Nettoyer les champignons, les laver et les hacher. Faire dorer l’oignon et les champignons dans le beurre chaud et mélanger avec les autres ingrédients de la farce pour obtenir une purée, épicer et assaisonner. Remplir l’intérieur du poisson de cette farce. Fermer l’orifice. Mettre le poisson dans un plat à feu, l’enduire de beurre et cuire au four (30-50 minutes). Ajouter la crème à la sauce, lier avec la farine d’épeautre délayée dans un peu d’eau et cuire quelques instants.

Galettes de poisson



	750 g de filets de poisson
	galanga



	2 petits pains d’épeautre
	herbes : menthe crépue,



	2 oignons
	persil, ciboulette



	2 cuillers à soupe de crème
	crème fraîche



	épices : sel, pyrèthre,
	farine d’épeautre





Nettoyer les filets, tremper les petits pains dans de l’eau et les égoutter. Peler les oignons. Passer le tout deux fois au hachoir à viande. Mélanger aux autres ingrédients et assaisonner. Former des galettes plates avec ce mélange, les mettre dans un moule à soufflé graissé et cuire au four. 10 minutes avant la fin de la cuisson, verser la crème sur les galettes. Allonger la sauce selon convenance avec de l’eau et lier avec de la farine d’épeautre, porter à ébullition et rectifier l’assaisonnement (durée de cuisson 30-50 minutes).

Brochet à la badoise



	1 kg de filets de brochet (ou d’autre
	sel



	poisson)
	chapelure



	1 petite tasse de crème
	noix de beurre



	100 g d’anchois
	





Saler légèrement les filets, les parsemer de persil et d’oignons hachés et les empiler dans un moule beurré. Les garnir de filets d’an- chois disposés en croisillons, les arroser de crème et les saupoudrer de chapelure. Y déposer quelques noix de beurre. Cuire environ 30 minutes au four.

Filets de sébaste à la bière



	600 g de filets de sébaste
	épices : galanga, pyrèthre,



	50 g d’oignons en dés
	serpolet, sel



	1 racine de persil
	1 bouteille de bière d’épeautre (500 ml)



	1 céleri
	1 doigt de vin rouge



	1 carotte
	100 g de chapelure de



	jus et zeste d’1 citron
	pain d’épice



	1 feuille de laurier
	un peu de beurre et de sucre de canne





Faire réduire les oignons, la racine de persil, la carotte, le céleri, le jus et le zeste de citron, la feuille de laurier, les épices et la bière d’épeautre. Pocher les filets de perche dans le mélange et les garder au chaud. Faire réduire le jus avec un doigt de vin rouge et la chapelure de pain d’épice et ajouter le beurre et le sucre à la sauce. La verser sur les filets et servir accompagné d’épeautre.

Perche à l’étuvée et sauce au vin blanc



	4 perches entières, vidées
	jus de deux citrons



	beurre
	1 verre de vin blanc



	2 oignons
	Sauce:



	2 gousses d’ail
	sauce blanche de base



	1 bouquet de persil, haché
	un peu de jus de citron



	sel
	vin blanc et galanga





Enduire un plat à feu de beurre et saupoudrer le fond d’oignons et d’ail hachés menu et de beaucoup de persil. Vider les perches, les laver, les essuyer et saler l’intérieur. Mettre les poissons dans le plat. Les saupoudrer à nouveau d’oignons et de persil, répartir des noisettes de beurre, arroser d’un verre de vin blanc et d’un peu de jus de citron. Mettre le plat au four, température moyenne, couvrir de papier cuisson et étuver les poissons 20-30 minutes.

Dans l’intervalle, préparer une sauce claire, l’assaisonner avec le jus de citron, un peu de galanga et le vin blanc et la verser sur les pois- sons avant de servir.

Variante: sauce blanche de base pour poissons



	chair et arêtes de poisson
	carottes



	bouquet d’herbes
	feuilles de laurier



	oignon
	1l d’eau



	céleri
	sel





 Mettre tous les ingrédients dans l’eau froide, saler et porter à ébulli- tion. Laisser mijoter 1-2 heures puis filtrer. Préparer une sauce claire (voir page 283) que l’on pourra relever avec de la crème, des épices, des herbes, du vin blanc ou du citron.

Les perches, les maquereaux, les sandres, les harengs et les truites se grillent très facilement. Laisser macérer les poissons au moins deux heures dans une marinade à l’huile en les retournant de temps en temps. Puis les essuyer et les griller dans un grilloir.

Marinade à l’huile à la mode de Cavaillon



	2-3 gousses d’ail
	menthe aquatique, romarin



	1 cuiller à soupe de sel
	3 feuilles de laurier



	750 ml d’huile de tournesol
	15 grains de poivre



	herbes :1 bouquet de persil,
	





Écraser l’ail et le sel jusqu’à obtention d’une purée. Ajouter l’huile et les herbes hachées menu (ou des herbes de Provence) et mélanger. Essuyer les poissons préparés, verser la marinade à l’huile dans les poissons et les mettre dans la marinade, les tourner de temps en temps. Laisser macérer au moins deux heures.

Truite saumonée à l’étuvée sur lit d’épinards



	2 truites saumonées
	500 g d’épinards frais



	1 cuiller à soupe de beurre
	épices : sel, noix muscade,



	sel, poivre blanc,
	condiments pour potage de Hildegarde



	2 cuillers à soupe de jus de citron
	1 cuiller à soupe de beurre



	ou de vin blanc
	





Lever les filets de truite, les laver et les essuyer avec un essuie-tout. Les couper en portions et les assaisonner. Mettre le beurre dans une poêle antiadhésive à couvercle, ajouter les filets, les arroser de jus de citron ou de vin blanc. Les étuver à chaleur moyenne pendant environ 10-15 minutes.

Laver les épinards et les cuire dans un litre d’eau bouillante. Une fois cuits, les sortir à l’aide d’une passoire et les plonger dans de l’eau glacée, les retirer aussitôt et les laisser égoutter. Assaisonner avec les épices. Mettre le beurre dans une poêle, y chauffer les épinards. Servir sur un plat avec les filets de truite.

Plie gratinée à la sauge



	1 kg de plie (carrelet)
	1 verre de vin blanc sec



	1 bouquet de sauge fraîche
	1 cuiller à soupe de beurre





Garnir abondamment le poisson vidé et lavé de feuilles de sauge et le mettre dans un moule à soufflé. Saupoudrer de noisettes de beurre et arroser d’un verre de vin blanc sec. Faire gratiner 15-30 minutes au four.

Saumon aux nouilles vertes



	400 g de saumon frais
	330 ml de lait



	1 citron
	1/2 cuiller à café de raifort



	1 cuiller à soupe de beurre
	épices: sel, galanga,



	1 cuiller à soupe de farine d’épeautre
	poivre



	T 45 (Type 405)
	





Arroser abondamment le saumon de jus de citron. Faire un roux avec la farine et le beurre fondu et mouiller avec le lait sans cesser de remuer. Assaisonner avec le sel et le raifort. Cuire brièvement le saumon dans le roux, assaisonner avec le poivre et le galanga. Cuire les nouilles vertes al dente dans beaucoup d’eau, égoutter. Ajouter les nouilles au saumon et remuer le tout une fois.

Truite saumonée en croûte au raifort



	4 filets de truite saumonée
	75 g de beurre mou



	1 cuiller à café de beurre
	épices : sel, poivre



	Sel, poivre
	3 cuillers à soupe de raifort râpé



	Pour la croûte au raifort :
	chapelure selon besoins



	1 œuf
	





Couper les filets en portions, les assaisonner, les disposer sur une plaque beurrée.

Croûte au raifort : Mettre le beurre dans une petite terrine. Ajouter l’œuf, le sel, le poivre et le raifort ainsi que la chapelure nécessaire pour obtenir un mélange crémeux et ferme. Mouiller une planche à découper, la recouvrir de film transparent, y déposer la préparation au raifort, et recouvrir de film transparent. A l’aide du rouleau à pâtisserie abaisser la préparation sur 1/2 cm d’épaisseur. La laisser 40-50 minutes au congélateur, ou la préparer la veille et la laisser au frigidaire pendant la nuit, afin que la pâte ait une consistance ferme.

Retirer le film supérieur, couper des morceaux de la taille des filets de truite, poser ces morceaux à l’aide d’une spatule sur les filets de façon à ce que le poisson soit recouvert.

Dorer au four à 180°C pendant 20 minutes. Servir avec une mayonnaise aux amandes et aux herbes, des légumes et du kernotto d’épeautre.




SUGGESTIONS POUR UN BUFFET HILDEGARDIEN

Faites-vous des amis avec les aliments que recommande Hilde- garde. Les amis sont la meilleure thérapeutique. Invitez des amis et des connaissances à un buffet de fête hildegardien et vous aurez des invités heureux et enthousiastes. Voici trois suggestions de buffets.

Variante 1



	Bouillon de pied de veau avec
	Carottes glacées



	de petites galettes d’épeautre
	Ragoût d’agneau et de chèvre



	aux herbes
	à la provençale



	Velouté aux betteraves rouges
	Galettes d’épeautre, de légumes



	Salade verte à la vinaigrette
	 et de pois chiches



	Salade de haricots
	avec sauce au yaourt et basilic



	Salade de fenouil, oranges et amandes
	 Pâté de marrons et mayonnaise



	Salade de nouilles et de légumes
	 aux amandes



	Kernotto d’épeautre
	Petits pains d’épeautre complet et beurre



	Spätzle à l’épeautre complet
	 Assortiment de pâtés végétaux



	Brocolis aux amandes
	Dessert aux fruits rouges et crème



	Fenouils en légumes
	Salade de fruits frais





Variante 2



	Bouillon de pied de veau et boulettes
	Goulasch d’autruche



	de semoule
	Falafels et sauce au yaourt et basilic



	Crème de marrons
	Galettes aux marrons et sauce aux pleu-



	Salade et sauce au yaourt et aux herbes
	rottes



	Salade de betteraves rouges et
	Paupiettes de dinde et mayonnaise aux



	de pommes
	amandes



	Salade de carottes aux noix
	Terrine d’autruche au poivre vert



	Kernotto d’épeautre
	Petits pains d’épeautre complet et beurre



	Spätzle d’épeautre complet
	Assortiment de pâtés végétaux



	Courgettes en légumes
	Melon et sauce à la menthe



	Fenouils en légumes
	Crème de baies rouges



	Carottes glacées
	





Variante 3



	Bouillon de légumes et spätzle de foie
	et mayonnaise aux amandes



	Velouté de potiron
	Falafels et sauce au yaourt et au basilic



	Salade et sauce aux herbes
	Quenelles de sandre et de truite



	Salade de légumes multicolore
	Terrines de poisson et sauce



	Salade de fenouil, oranges et amandes
	au vin blanc et à l’aneth



	Fenouils marinés
	Rouleaux de féra aux feuilles d’algues



	Kernotto d’épeautre
	Goulasch d’autruche



	Nouilles d’épeautre et de châtaignes
	Petits pains d’épeautre complet et beurre



	Épinards en branches
	Assortiment de pâtés végétaux



	Fenouils en légumes
	Melon et sauce à la menthe



	Carottes glacées
	Dessert aux fruits rouges et crème



	Galettes de légumes et d’épeautre
	








TROISIÈME PARTIE

THÉRAPIES ET RÉGIMES
POUR SIGNES CLINIQUES PARTICULIERS

Un grand nombre de traitements indiqués dans cette partie et pré- conisés par Hikdegarde existent sous forme de mélanges de plantes, par exemple les élixirs et les boissons (Firme Jura). On peut se les procurer en pharmacie ou les commander directement à la firme Jura à Constance.

Sinon, il est possible de se faire préparer tous les mélanges par le pharmacien.




INTESTIN ET SYSTÈME IMMUNITAIRE

La plupart des maladies ont leur origine dans l’intestin et l’état de sa microflore qui eux-mêmes dépendent beaucoup du mode de vie et de l’alimentation avec toutes les conséquences que ceux-ci peuvent avoir.Hildegarde décrit 35 facteurs de risque psychiques ou spirituels qui peuvent transformer l’intestin en un véritable champ de bataille et perturber le système immunitaire. Le mensonge et la fourberie, l’envie immodérée des richesses matérielles et le manque de relations affec- tives et de joie de vivre sont des « dévoreurs » d’énergie, qui produi- sent une immunodéficience et sont à l’origine de maladies.

Selon ce qu’écrit Hildegarde, les maladies sont dues à des conflits psychiques induisant une contraction des vaisseaux (artériosclérose) du cŒur et des poumons et une hyperacidité due à la bile noire (acides biliaires) ce qui est tout à fait dans l’esprit des connaissances actuelles :

« Mais quand l’âme de l’homme sent que quelque chose est nocif pour elle ou pour le corps (colère ou rage, tristesse ou crainte, stress, conflits, maladies, agressivité, harcèlement, revers de fortune, etc.) le cŒur, le foie et les vaisseaux se contractent. S’élève alors autour du cŒur une sorte d’obscurité et alors, l’homme est plein de tristesse. Après la tristesse surgit la colère. Et quand l’homme ne laisse pas éclater cette colère, mais la supporte en silence, alors la bile se calme à nouveau. Mais si la colère n’est pas apaisée, alors elle s’étend jusqu’à la bile noire, l’excite si bien qu’elle produit un nuage très noir (atra- bile). Celui-ci s’étend à la bile et en fait sortir une vapeur très amère (bile noire). Toutes deux montent au cerveau et la tête en est malade. Puis ils descendent vers le ventre et perforent les intestins (intestin poreux) et font perdre la raison à l’homme. C’est ainsi que la colère éclate sans que l’homme s’en aperçoive. Car, par la colère, l’homme entre plus violemment en folie que par toute autre maladie de l’esprit. Et, par la colère, l’homme contracte de graves maladies… (auto-aggres- sion : alors les humeurs nocives ainsi que les allergènes, bactéries, virus et parasites peuvent s’infiltrer librement dans le sang et créer de terribles ravages auto-infligés). L’homme resterait toujours en bonne santé, s’il était débarrassé de la bile et de l’atrabile. »

Au contraire, l’amour, le bonheur, la joie de vivre et la compassion sont sources d’énergie, grâce auxquelles nous pouvons renforcer nos défenses et prévenir les maladies. Chacun d’entre nous est libre d’ac- tiver les 35 sources d’énergie spirituelles, afin de rendre sa vie aimante, pleine de force et de vitalité.

L’intestin, théâtre des combats – Analyse du milieu intestinal

Aujourd’hui, grâce aux analyses microbiologiques, nous sommes en mesure de comprendre exactement comment la flore intestinale est perturbée par un mode devie stressant, une mauvaise alimentation ou des remèdes chimiques, mais aussi comment on peut l’assainir par la méthode d’assainissement de l’intestin préconisée par Hildegarde et par une alimentation à base d’épeautre. Un diagnostic fondé sur une analyse de l’intestin s’impose avant tout traitement, afin de ne pas « pêcher en eau trouble. » Voici les éléments que l’Institut microbiolo- gique du Dr. Pohl à Bad Saarow prend en compte dans ses analyses de selles:

- toutes les bactéries intestinales du côlon et de l’intestin grêle

- test de leucocytes – preuve d’une inflammation des intestins

- pH– recherche d’ammoniac et d’amines carcinogènes

- levures – preuve de digestion paresseuse ou de problèmes digestifs

- test des parasites – recherche d’éléments déclencheurs du cancer

- Hélicobacter pylori – recherche d’infections, de gastrite, d’ulcères gastriques et d’éléments déclencheurs de cancer de l’estomac

- Salmonelles et autres bactéries, qui provoquent des diarrhées

Cette analyse permet de contrôler l’état de l’intestin avant et après l’assainissement de l’intestin proposé par Hildegarde.

Quelques exemples suffiront à démontrer comment une mauvaise alimentation, les revers de fortune, les chocs, des erreurs de comporte- ment et des remèdes chimiques tels les antibiotiques et la cortisone perturbent systématiquement la flore intestinale et, par là, les défenses de l’organisme, provoquant ainsi des maladies.

Seul un traitement global impliquant l’élimination de toutes les causes des désordres et le passage résolu à une alimentation à base d’épeautre ont pu, dans des milliers de cas, apporter la guérison sou- haitée.

Malade par les médicaments

L’étude menée à Toronto en 1994 a prouvé de manière scientifique que, dans le monde occidental, la prise « fidèle » de remèdes chimiques prescrits par la médecine de faculté est devenue la quatrièmecause de mortalité après l’infarctus du myocarde, l’attaque d’apoplexie et le cancer. Nous pourrions démontrer par des analyses du milieu intestinal que la flore intestinale naturelle est perturbée par la plupart des médi- caments et que l’intestin est enflammé. D’où une perturbation du sys- tème immunitaire. Les médicaments qui causent des problèmes digestifs, nausées, vomissements, constipation ou diarrhées sont particulière- ment dangereux. Toujours est-il que leur utilisation laisse une flore intestinale semblable à un paysage lunaire, et que la plupart des bacté- ries naturelles de l’intestin disparaissent jusqu’à la limite de détection. C’est la flore intestinale et avec elle les défenses de l’organisme qui pâtissent le plus de l’absorption de produits qui perturbent le système immunitaire, parmi lesquels :

- cortisone

- chimiothérapie

- Methotrexat

- hormones, pilule contraceptive, traitement hormonal de substitu- tion à la ménopause

- acide acetylsalicylique (ASS) et autres remèdes contre les rhuma- tismes à fonction acide (Indometacine, Dicophenac, etc.)

- mercure des plombages dentaires

- palladium des obturations par l’or.

De nombreux additifs dans les produits alimentaires perturbent aussi la flore intestinale. Parmi ces additifs figurent les conservateurs (acide sorbique, acide benzoïque), les édulcorants (saccharine, cycla- mate, aspartam), les métaux lourds dans les produits alimentaires (plomb, cadmium, mercure) ainsi que les fusaria dans les céréales avec les aflatoxines cancérigènes.

L’épeautre, au contraire, est une oasis dans le désert. L’analyse de la récolte d’épeautre de 2002 du Moulin Geisinger à Binz près de Donaueschingen n’a révélé aucun résidu toxique, Cet épeautre a obtenu du Cercle de promotion Hildegarde de Bingen le label « épeautre du Dr. Hertzka ». Il était de toute première qualité – 100 % pur et exempt de résidus.




PRÉVENTION ET TRAITEMENT

DES MALADIES DE LA VÉSICULE BILIAIRE

Lithiase biliaire et cholécystites, mélancolie

La bile et le rôle qu’elle joue dans l’organisme dépendent étroite- ment de nos passions, de nos habitudes alimentaires et de notre mode de vie. Pour Hildegarde, le principe à l’origine de la joie ou de la tristesse, principe inhérent à tout être humain, est déterminé par l’équi- libre entre la bile et la bile noire (melancholia). Une bonne alimenta- tion, telle que la propose Hildegarde, active la bile et assure une bonne digestion. Les erreurs alimentaires, une alimentation à base de crudités ou des repas préparés sans amour font déborder la bile noire (atrabile), ce qui génère la mauvaise humeur :

« Mais l’homme en qui la bile est plus forte que la bile noire, peut facilement dominer sa colère. Celui en qui la bile noire a plus de force que la bile, se met facilement en colère. De même que l’on fait du vinaigre de vin fort et acide à partir de bon vin, de même la bile se développe sous l’effet d’aliments bons et savoureux, alors qu’elle diminue sous l’effet de mets de mauvaise qualité. Mais la bile noire diminue sous l’effet d’aliments bons et savoureux, elle augmente par contre sous l’effet d’aliments mauvais, amers, sales et mal préparés. Cette bile noire augmente également sous l’effet de diverses humeurs causées par diverses maladies. »

Si la bile noire (atrabile) n’est pas neutralisée, l’homme se met en colère. La colère rouge, bénigne, est stimulée par la bile :

« Mais celui qui est en colère et dont le visage devient rouge, c’est que son sang bout sous l’influence de la bile et lui monte au visage. Celui-là se met brusquement et brutalement en colère, mais sa colère s’apaise rapidement, comme un grand feu qui s’éteint vite. Voilà pour- quoi cette colère ne fait guère de mal. »

La colère blanche est plus dangereuse et plus sournoise ;
« Mais celui qui est poussé à la colère et dont le visage pâlit, éprouve une colère générée par la bile noire, qui n’excite pas davan- tage son sang, mais altère ses humeurs.

L’homme en est refroidi et ses forces diminuent et s’amollissent. Mais parfois se développe en lui une volonté mauvaise de vengeance cruelle, et cette volonté dure longtemps. »

Des erreurs alimentaires, un mode de vie peu raisonnable, une inflammation des canaux biliaires et des antécédents héréditaires ou des influences hormonales peuvent donner naissance à des calculs biliaires (pratiquement un individu sur deux souffre de calculs biliaires), qui peuvent entraîner des coliques hépatiques, des douleurs, un blocage de la bile et des lésions du foie. Il est donc primordial de mettre en Œuvre tous les remèdes hildegardiens permettant de neutra- liser la bile noire (atrabile).

L’épeautre vient en première place. Il contient une forte proportion de précurseurs de neurotransmetteurs (tryptophane, phénylalanine), très importants pour le métabolisme nerveux. L’épeautre contient par ailleurs de précieuses fibres ainsi que des mucilages (lignine, cellu- lose, pectine) qui ont la propriété de fixer les excédents de bile noire (atrabile), de cholestérol et de sels, de sorte que les calculs rénaux ne peuvent se former ou du moins ne grossissent pas.

La cure de vin à l’absinthe de printemps est également très efficace pour réguler les désordres de la vésicule biliaire perturbée. Le profes- seur R.F. Weiss, grand maître de la phytothérapie allemande, déclare à propos de la thérapie par les substances amères de l’absinthe :

« L’expérience a prouvé qu’on peut encore remédier aux problèmes digestifs tenaces, quand plus aucun produit n’agit vraiment, par un traitement à base d’absinthe. »

La cure de vin à l’absinthe de printemps améliore l’irrigation sanguine (réchauffe l’estomac) et élimine les fortes flatulences dues à une mauvaise digestion. Lorsque l’épigastre est trop ballonné, il faut en chercher l’origine dans une mauvaise irrigation des organes abdo- minaux perturbée par une sclérose des vaisseaux sanguins de l’intestin grêle. La cause principale en est une résorption insuffisante des gaz intestinaux, que l’on observe dans le syndrome de Roemheld caracté- risé par un estomac ballonné, une impression de réplétion, de lourdeur, des renvois et une sensation d’oppression au niveau du cŒur ou de la vésicule biliaire. Les artères coronaires sont soulagées par l’élimina- tion de cette pression grâce à l’élixir d’absinthe.

L’absinthe est l’un des meilleurs remèdes que nous possédons pour éliminer les troubles fonctionnels du duodénum (dyskinésies) accom- pagnés de lésions des canaux biliaires (vésicule biliaire perturbée) et du pancréas (pancréatite) sans provoquer une trop forte cholérèse (écoulement de bile). L’absinthe précisément, écrit Weiss, est l’un des meilleurs exemples prouvant que l’action efficace et reconnue d’un remède pour soigner la vésicule biliaire ne doit pas nécessairement s’accompagner d’une forte action cholérétique (meilleure évacuation de la bile déjà produite, cholérétique) et cholécinétique (augmentation de la sécrétion de bile, cholagogue), car, pour une telle action, l’ab- sinthe l’emporte en efficacité sur la menthe et d’autres substances.

Cette unité fonctionnelle recèle également souvent des douleurs gastriques difficiles à traiter, qu’il s’agisse simplement d’une infection chronique de la vésicule biliaire (cholécystite), de calculs biliaires ou de pancréatite (inflammation du pancréas). La thérapeutique doit tou- jours viser à calmer l’ensemble de l’unité fonctionnelle, car seule la
« vésicule biliaire perturbée » ou une pancréatite aiguë causent des douleurs.

On ne prescrira pas l’absinthe en tant que monothérapie pour éliminer de fortes coliques hépatiques aiguës, bien qu’il existe de nombreux malades de la vésicule qui vantent à juste titre l’élixir d’ab- sinthe pour régulariser la bile. L’objectif premier est toujours d’apaiser l’ensemble du système vésiculaire, car seule la « vésicule biliaire per- turbée » cause des douleurs, qu’il existe des calculs ou non est sans importance.

Pour prévenir et guérir les affections de la vésicule biliaire et la lithiase biliaire, l’ensemble du concept de la médecine de Hildegarde a fait ses preuves, car toutes les actions vont dans la bonne direction.

Programme thérapeutique

1. Jeune hildegardien

2. Psychothérapie hildegardienne, visant surtout à écarter et à mini- miser les soucis, les peines, les frustrations et le stress par une vie harmonieuse en veillant à maintenir un équilibre entre travail et détente, vie en société et solitude, prière et méditation, repos et exercice.

3. Saignée hildegardienne afin d’éliminer la bile noire et les substances génératrices de calculs biliaires tels le cholestérol et les acides biliaires.

4. Cure de régénération hildegardienne avec de l’épeautre, des fruits et des légumes.

5. Assainissement de l’intestin, car trop d’acides biliaires perturbent presque toujours la flore intestinale.

6. Thérapie par le mouvement : danse, gymnastique, marche, cyclisme, natation afin de stimuler le métabolisme.

7. Remèdes hildegardiens.

Grande thérapie

Élimination et neutralisation de la bile noire par le vin trempé (porter à ébullition 1 verre de vin jusqu’à l’apparition de bulles, le couper avec 1 verre à liqueur d’eau et le boire chaud à petites gorgées).

« Si quelqu’un est poussé à la colère ou à la tristesse, qu’il fasse aussitôt chauffer du vin sur le feu et le mélange à un peu d’eau froide et qu’il le boive. Ainsi les substances de la mélancolie seront écartées qui avaient surgi en lui sous forme de substances génératrices de colère ».

Bracelet, chaîne de calcédoine ; un bon repas hildegardien ; « Antimelancholica » (remèdes de la joie).

Les « antimelancholica »



	Épeautre


	Chaque jour, le matin Habermus ou petit déjeuner aux flocons d’épeautre





	Plantain


	Saupoudrer trois fois par jour, une cuiller à soupe sur les aliments Boire beaucoup





	Pyrèthre


	En assaisonnement : cuire 2 à 3 pointes de couteau avec les aliments





	Biscuits pour les nerfs (biscuits énergétiques)


	3 à 5 par jour avec des amandes concassées





	Amandes


	en manger 5-10 par jour





	Flocons d’avoine


	porridge, bouillie d’avoine





	Fenouil
	3 à 5 comprimés de fenouil 3 fois par jour avant les repas ; tisane de fenouil



	Sarriette
	En assaisonnement : cuire 2 à 3 pointes de couteau avec les aliments



	Jus de réglisse parfumé à la rose
	 1 à 3 fois par jour 1/2 cuiller à café pendant quatre semaines



	Hysope
	Cuire des feuilles fraîches ou 2 à 3 pointes de couteau de poudre d’hysope avec le poulet



	Poivre de Cubèbe (du Kissi)
	Mâcher 3 à 5 grains par jour ou le répandre sur les mets comme épice



	Vin trempé
	1 verre une ou plusieurs fois par jour



	Jus de fenouil
	une à trois fois par jour, en friction sur le front, les tempes, la poitrine et le creux de l’estomac (plexus solaire)



	Élixir d’arum
	1 à 3 verres à liqueur par jour en cas de dépression avérée



	Rue vineuse
	un comprimé après les repas



	Élixir de violette
	Boire 1/2 tasse par jour, pendant quatre à six semaines





Coliques hépatiques

- Placer une plaque de jaspe sur l’endroit douloureux

- Prendre dès le début des comprimés de galanga, afin d’éviter l’ap- parition de coliques

-Enveloppements de lin, graines de lin

- Massages à l’huile de rosat et d’olives

Sont conseillés en cas de douleurs vésiculaires
ou de lithiase biliaire

- Épeautre, châtaignes, fruits et légumes, toutes les soupes claires ou ou potages plus liés, veloutés, les sauces blanches accompagnant tous les légumes primeurs tendres (fenouil, céleri, carottes, asperges, navets Teltower) et les herbes potagères.

- Beurre en petite quantité, jamais cuit, et huile de tournesol de première pression à froid.

- Jeune laitue pommée préparée selon les préceptes de Hildegarde et assaisonnée de peu d’huile et de citron.

- Viande tendre et d’animaux jeunes, légèrement grillée ou cuite, volaille maigre (sans peau).

- Poissons frais maigres (perche, brochet, sandre, féra, grillés ou cuits)

- Fromages maigres, fromage frais, fromage blanc de campagne en faisselle, petits suisses.

- Compotes, yaourts aux fruits, salade de fruits, entremets aux fruits.

- Tisane de fenouil, café d’épeautre, cidre ou poiré, jus de pommes, jus de raisin, jus d’oranges, bière d’épeautre, vin rouge selon la recette de Hildegarde (étendu d’eau ou eny trempant un peu de pain).

Sont à éviter en cas d’affections
de la vésicule biliaire et de calculs biliaires

- Choux, légumineuses (pois, lentilles, haricots, sauf haricots verts), pommes de terre sautées, pommes frites, salade de pommes de terre, omelette aux pommes de terre, quenelles de pommes de terre, salade de concombre, salade de céleri, salade de harengs, salade italienne, oignons frits.

- Margarine, rôtis, viandes grasses, grillades, rôti d’oie, goulasch, boulettes, salaisons, boulettes à la mode de Königsberg, saucisse, jambon, lard, pâté de foie d’oie, produits fumés, sauces de rôtis.

- Poissons gras, anguille, saumon, sardines à l’huile, homard, crabe, poissons fumés (hareng, hareng saur).
- Sucre raffiné, chocolat, confitures, entremets à la crème au beurre.

- Crème Chantilly, graisses animales, mayonnaise, fromages forts, relevés ou vieux, graisse de porc ou d’oie, Œufs durs, entremets relevés à base d’Œufs.

- Pain frais, pain noir, petits pains frais, pâtisseries fraîches à la levure, pâte feuilletée, tartes.

- Pâtisseries à la farine de blé fine et à la fleur de farine.

- Café, alcool, nicotine, boissons gazeuses, chocolat chaud ou froid.
- Conserves, conservateurs.

- Noyaux et pelures de fruits, baies, prunes, pêches, fraises, poireaux, raisin.

- Des conditions extrêmes telles que des aliments trop chauds, trop froids, trop sucrés, trop acides, trop épicés, fumés, salés et grillés.

Menu d’une journée en cas d’affections de la vésicule biliaire



	matin


	Habermus
Tisane de fenouil





	midi


	Velouté de fenouil
Poule au Riesling et à l’hysope
Laitue pommée auxgrains d’épeautre





	soir


	Pomme et biscotte d’épeautre soufflées
Pâté végétal










PRÉVENTION ET TRAITEMENT DES AFFECTIONS CUTANÉES

Eczéma, neurodermites, allergies, psoriasis

C’est sur la peau que se manifestent de la manière la plus visible les erreurs alimentaires (« poisons de la cuisine », crudités), la fatigue physique, psychique et intellectuelle, les agressions, les frustrations et l’hypersensibilité, (« il est sorti de sa peau »). L’augmentation du nombre de produits alimentaires génétiquement ou chimiquement modifiés ne fait qu’accroître le problème (allergies alimentaires). Les seuls produits alimentaires non contaminés et purs sont l’épeautre et les châtaignes, qui poussent merveilleusement bien sans engrais ni produits chimiques sur les hauteurs bien ventilées. C’est pour cette raison que la thérapie des maladies de peau fondée sur un régime à base d’épeautre, de fruits et de légumes donne de si bons résultats.

En général, les affections cutanées ne sont pas une catastrophe irré- médiable, elles sont la conséquence d’un mode de vie déraisonnable et d’une alimentation inappropriée qui se reflètent sur la peau. Les premiers organes à en pâtir sont l’estomac et l’intestin dont la flore est perturbée. Sans un assainissement de l’intestin et une modification complète de l’alimentation et du mode de vie, on ne peut guérir une maladie de peau. Tout le reste ne sera que « cautère sur une jambe de bois » et finira par rendre la maladie incurable.

Une thérapie de la maladie de peau ne peut réussir que si l’on fait disparaître les causes alimentaires et psychiques à l’origine de cette maladie. Dans sa psychothérapie, Hildegarde décrit 35 conflits psy- chologiques qui peuvent se répercuter sur la peau et elle divise la peau en cinq grands segments auxquels correspondent cinq domaines à problèmes :



	De la tête à l’épaule (facteurs de risque 1-7)1


	Cinq organes des sens y compris peau et nerfs





	De l’épaule à la hanche (Facteurs de risque 8-15)


	Estomac-intestins





	De la hanche au fémur (facteurs de risque 16-22)


	Organes du bas-ventre





	Du genou au mollet (facteurs de risque 23-30)


	Organes sexuels





	Pieds (facteurs de risque 31-35)


	Problèmes essentiels liés au mode de vie







Programme thérapeutique en cas d’affections cutanées

1. Jeûne hildegardien

2. Psychothérapie de Hildegarde: En particulier le passage d’un sentiment de frustration et de résignation (facteur de risque N° 5) à une attitude de battant peut amener la guérison. Mais cela n’est possible que si le malade bénéficie de conseils « généreux » et si on lui met entre les mains les remèdes et les méthodes qui lui permettront de gagner le combat. Tant que le malade n’est pas convaincu lui-même de sa guérison, il ne faut pas s’attendre à un résultat.

3. Cure de régénération de Hildegarde et régime à base d’épeautre

4. Saignée hildegardienne afin de stimuler la production de corti- sone, l’hormone de réparation produite par l’organisme.

5. Stimulation de l’ensemble du métabolisme par le mouvement, la danse, le sport, la marche, un sommeil suffisant, de bons livres, la musique et des hobbies créatifs

6. Remèdes préconisés par Hildegarde :

• Grande cure pour la peau avec le jus de bouleau

Recette: jus de bouleau

10 ml de teinture mère de jus de bouleau

30 ml de jus de réglisse parfuméà la rose

250 ml de vin

faire bouillir une minute, mettre en bouteille stérilisée. Prendre 3 fois par jour,1 verre à liqueur (20 ml) avant les repas.

Recette : jus de bouleau / huile d’olive

10 ml de jus de bouleau

40 ml d’huile d’olive

nettoyer soigneusement les parties atteintes avec ce mélange

• Pommade à la violette : abcès, peau sèche, eczéma, ganglions lymphatiques, basaliômes, nodosités, plaies, nodules, kystes, cancer, mastopathies, enflures, épanchements synoviaux, maux de tête.

• Huile de violettes: fibromes, lipomes, eczéma, épanchements synoviaux, eczéma des paupières.

• Vin de plantain en usage interne : éruptions cutanées, neuroder- mites, inflammations des muqueuses, gastrites, colites

Recette: vin de plantain

3 cuil. à soupe de plantain

750 ml de vin bio

Porter à ébullition et laisser cuire trois minutes à feu vif, filtrer et mettre en bouteilles stérilisées. Prendre 3 fois par jour un verre à liqueur avant les repas.

• Cataplasmes de farine de linen usage externe : éruptions cuta- nées, neurodermites, brûlures, cicatrisation des plaies, psoriasis

Recette : cataplasme de farine de lin
3 cuil. à soupe de farine de lin

1 l. d’eau

Faire bouillir à feu vif pendant trois minutes, tamiser à travers un tissu de lin stérile, appliquer la composition directement sur la peau malade et laisser poser 30 minutes à une heure.

• Compresses de verveine pour faire mûrir les ulcères, les abcès et les furoncles, inflammation des ganglions lymphatiques.

• Compresses de fleurs et de feuilles d’achillée en usage externe pour la guérison des plaies, en cas de plaies infectées, lorsque les plaies cicatrisent mal.

• Tisane d’achillée et poudre d’achillée en usage interne: préven- tion de la septicémie, avant une opération, en cas d’hémorragies internes, pour se protéger des méfaits des rayons X

Recette : Tisane d’achillée et poudre d’achillée

1 cuil. à café d’infusion d’achillée

1 tasse d’eau bouillante

Laisser infuser 3 minutes et compléter avec 3 pincées de poudre d’achillée

Prendre une fois par jour les trois jours précédant l’opération et 10 jours après celle-ci, pour obtenir une cicatrisation parfaite.

• Cataplasme de feuilles de mûrier : psoriasis, plaies qui cicatri- sent mal, éruptions cutanées.

• Mélange d’huile d’olive et de rosat : suppression de la douleur, démangeaisons, cicatrisation des plaies.

•Serpolet – betteraves rouges – légumes : alimentation de base dans toutes les éruptions cutanées, pour l’irrigation de la peau.

•Pavot et quartiers de pommes: en cas de démangeaisons, 1 à 3 fois par jour une cuil. à café de pavot avec de la compote de pommes.

• La condition préalable à toute cicatrisation des plaies implique l’arrêt de la cortisone, des antibiotiques et des médicaments superflus.

Sont conseillés en cas d’affections cutanées et d’allergies

- Épeautre, fruits et légumes

- Poisson frais (perche, brochet)

- En petite quantité, beurre, crème, huile de tournesol de première pression à froid

- Chaque jour laitue pommée aux grains d’épeautre

- Peu de sel, herbes et condiments frais, en particulier cumin et serpolet

- Petit-lait, produits à base de lait caillé, fromage blanc frais, fro- mage blanc de campagne en faisselle

- Tisane de fenouil et de sauge, café d’épeautre, bière d’épeautre.

Sont à éviter en cas d’affections cutanées et d’allergies

- Viande grasse, saucisse, lard, jambon, porc, salaisons et conserves de viande

- Poissons fumés, sardines à l’huile, anguilles, hareng saur, con- serves de poisson

- Sucre raffiné, chocolat, succédanés de sucre

- Huiles et graisses raffinées, margarines et graisses de friture

- Produits à base de farine de blé

- Café, alcool, nicotine

- Limonades sucrées, Coca, eaux minérales

– « Poisons de la cuisine », solanacées (pommes de terre, paprika, tomates)

- Épices très fortes et en trop grande quantité, poivre, ketchup

- Conserves et produits de conservation, édulcorants chimiques (nuisibles à la flore intestinale)

Programme alimentaire en cas d’affections cutanées



	Lundi


	matin


	Habermus d’épeautre ou porridge





	


	midi


	Soupe de légumes, moitiés de fenouils et carottes cuits à l’étuvée avec sauce au serpolet, risotto d’épeautre, salade verte, strudel au pavot





	


	soir


	Salade de pommes et betteraves rouges, pâté végétal et pain d’épeautre





	Mardi


	matin


	Habermus d’épeautre ou porridge





	


	midi


	Bouillon de poule clair à l’hysope avec légumes en lamelles, boulettes de semoule et sauce au serpolet, hari- cots, panais, salade verte aux grains d’épeautre, crème au citron





	


	soir


	Potage, salade de fenouil, oranges et amandes, pâté de marrons et pain d’épeautre





	Mercredi


	matin


	Habermus d’épeautre ou porridge





	


	midi


	Potage de marrons, soufflé de légumes variés, laitue pommée aux grains d’épeautre, dessert aux fruits rouges





	


	soir


	(potage) salade de nouilles et de légumes





	Jeudi


	matin


	Habermus d’épeautre ou porridge





	


	midi


	velouté de carottes, galettes de pois chiches, plat de légumes, laitue aux grains d’épeautre, compote de griottes





	


	soir


	Potage, légumes marinés, pain grillé à l’ail





	Vendredi


	matin


	Habermus d’épeautre ou porridge





	


	midi


	Potage au gruau d’épeautre, filets de poisson et nouilles d’épeautre, légumes et sauce au vin, salade verte aux grains d’épeautre, pomme cuite au four avec cannelle et amandes





	


	soir


	pomme et biscotte soufflées et sauce au vin rouge





	Samedi


	matin


	Habermus d’épeautre ou porridge





	


	midi


	Velouté au potiron, spaghettis d’épeautre multicolores avec sauce à l’ail et légumes (carottes-céleri), salade, gâteau aux marrons





	


	soir


	Timbale de betteraves rouges avec tartine beurrée et salade verte





	Dimanche


	matin


	Habermus d’épeautre ou porridge





	


	midi


	Potage à la semoule d’épeautre assaisonné au serpolet, ragoût de chevreuil avec quenelles d’épeautre et salade verte, gâteau au pavot





	


	soir


	Croissants aux légumes et salade verte









1. Référence aux 35 vertus et vices décrits par Hildegarde, voir p. 488 (note trad.)




PRÉVENTION ET TRAITEMENT AFFECTIONS CARDIAQUES ET CIRCULATOIRES

Maladies coronariennes, crises d’angine de poitrine, douleurs cardiaques, artériosclérose, sclérose cérébrale, insuffisance cardiaque, faiblesse cardiaque et circulatoire

L’angine de poitrine n’est pas une maladie à proprement parler, mais un symptôme déclenché par différents facteurs de risque, parmi lesquels l’artériosclérose, l’hypertension, un taux élevé de graisses dans le sang, le surpoids, le diabète, un fardeau psychique et physique trop lourd, des influences atmosphériques telles le foehn et des fronts froids, un trop-plein de sollicitations et de stimulants comme l’alcool, le café et la nicotine.

Selon la médecine de Hildegarde, il existe trois causes principales aux maladies cardiaques et circulatoires :

- La maladie est due à des facteurs héréditaires. Les malades appar- tiennent à des familles« à risque ».

- La maladie a une origine psychique: 35 facteurs de risque psy- chiques qui pèsent sur le cŒur et 35 remèdes spirituels pour le cŒur.

- La maladie est due à une mauvaise alimentation : une alimenta- tion trop abondante et trop grasse, « les poisons de la cuisine », des aliments crus et des erreurs alimentaires.

Bien que l’artériosclérose soit la cause de mortalité la plus fré- quente dans le monde occidental et fasse l’objet d’un programme thérapeutique précis depuis plus de quarante ans, le nombre de décès par infarctus est 20 à 30 fois plus élevé aujourd’hui, et cela parce qu’on s’obstine à vouloir ignorer les causes réelles, psychiques et alimen- taires des maladies cardiaques. Les facteurs de risque qui déclenchent l’artériosclérose sont à éviter et ils doivent être neutralisés par un mode de vie et une alimentation appropriés. Le taux d’infarctus du myocarde et d’attaques d’apoplexie a fortement augmenté avec la consommation de margarine et des acides gras trans qu’elle contient.

Dans sa psychothérapie, Hildegarde décrit 35 conflits d’ordre psy- chologique et spirituel qui peuvent accabler le cŒur mais elle propose aussi 35 remèdes spirituels pour le cŒur, ce qui est intéressant. Les conclusions de nombre d’études scientifiques révèlent également qu’il existe une relation étroite entre l’alimentation et l’infarctus. L’arté- riosclérose ne résulte donc pas seulement, comme on le pensait jus- qu’à présent, d’un mauvais métabolisme des graisses (taux de choles- térol et de triglycérides trop élevé), mais elle est générée essentielle- ment par une consommation excessive et permanente de protéines animales et de protéines du lait.

Programme thérapeutique
en cas de maladies cardiaques et circulatoires

1. Jeûne hildegardien et psychothérapie hildegardienne prenant en compte tous les facteurs de risque psychiques.

2. Saignée hildegardienne après le jeûne : les amas de protéines artériosclérotiques dans les tissus conjonctifs et dans les vaisseaux se réduisent et le sang peut à nouveau mieux circuler. Le cŒur et le cerveau sont mieux irrigués.

3. Cure de régénération avec une alimentation bienfaisante pour le cŒur à base d’épeautre, de fruits et de légumes.

4. Stimulation de l’ensemble du métabolisme par le mouvement, danse, marche, natation.

5. Recours aux 35 remèdes pour le cŒur préconisés par Hilde- garde :

- Comprimés de fenugrec, boisson au fenouil et mélange de poudres à base de fenugrec : grande cure pour toutes les affections organiques d’ordre cardiaque, pour la remise en forme après un infarctus.

- Le vin au persil et au miel additionné de gouttes d’aubépine (Crataegutt forte) fortifie le cŒur

- Comprimés de galanga à 0,1 et 0,2 g (Firme Jura) : en casde douleurs cardiaques, faiblesse cardiaque et défaillance cardiaque, crise d’angine de poitrine, prévention de l’infarctus et de l’attaque d’apo- plexie

- Plaque de jaspe en cas de tachycardie et d’arythmie

- Poudre de dictame : élimine les sténoses et les dépôts calcaires dans les vaisseaux.

- Boisson à l’absinthe : prévention et élimination de l’artériosclé- rose.

- Châtaignes, crues : en cas d’endocardite et de faiblesse cardiaque

- Mélange de poudres à base de géranium anglais : « le meilleur remède pour éliminer les douleurs cardiaques », en particulier avant et après une infection par le virus de la grippe.

- Mélange de poudres à base de fenouil « Sivesan » : remède universel pour les malades et les bien portants, protège des throm- boses et des embolies, prévient l’angine de poitrine, troubles du manager, prophylaxie de l’infarctus

- Biscuits pour les nerfs ou biscuits énergétiques : « éliminent toute amertume de ton cŒur, rendent performant et donnent de la force ».

Sont recommandés
en cas de maladies cardiaques et circulatoires

- Cuisine végétarienne à base d’épeautre, de châtaignes, de fruits et de légumes.

- Huile de tournesol de première pression à froid, peu de beurre et de crème.

- Cuisine peu salée avec des herbes aromatiques fraîches et des aromates (galanga, gentiane, pyrèthre, ail, muscade).

- Tisane de fenouil, café d’épeautre, bière d’épeautre, « vin trempé» et vin rouge, jus de groseilles, cidre.

Sont à éviter en cas de maladies cardiaques et circulatoires

- Margarine, viande grasse, saucisse, lard, viande de porc, viande fumée, salée, conserves de viande.

- Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, harengs saurs, conserves de poisson.

- Sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets riches en sucre et en graisses, confitures excepté confitures de coings, de nèfles, de cor- nouilles, de framboises et de mûres.
- Graisses hydrogénées en pains, graisses de friture et de cuisson.
- Produits à la fine fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes).
- Café, alcool, nicotine.

- Jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, spiritueux et eaux miné- rales.

–« Poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes, poireaux) et ali- ments crus.
- Conserves et conservateurs.

- Médicaments chimiques superflus pouvant induire un infarctus du myocarde, une attaque d’apoplexie et autres affections de ce genre. Lisez la notice et ne vous empoisonnez pas inutilement !

Menus d’une journée en cas d’affection cardiaque ou circulatoire



	matin
	Habermus et café d’épeautre



	midi
	 Potage à la semoule d’épeautre avec de la gentiane Goulasch d’agneau et châtaignes Laitue pommée aux grains d’épeautre



	soir
	 Betteraves rouges et raifort xPâté végétal et pain d’épeautre








PRÉVENTION ET TRAITEMENT DES MALADIES DU FOIE

Sont à ranger parmi les maladies du foie :

- Ictère simple (ictère non infectieux ou ictère provoqué par des erreurs alimentaires)

- Lésion des cellules hépatiques (intoxication, hépatite, cirrhose)

- Cholestase intrahépatique (lithiase biliaire, cirrhose alcoolique graisseuse due à l’alcool)

- Cholestase extrahépatique (lithiase biliaire, tumeur)

- HépatiteA : infection due aux aliments

- Hépatite B: hépatite due aux piqûres, infection par relations sexuelles

- Hépatite virale, ni A ni B : hépatite à la suite de transfusions et autres infections virales hépatiques

- Stéatose hépatique (alcool, intoxication par les médicaments, suralimentation)

- Cirrhose du foie (alcool, hépatite)

Les affections hépatiques sont souvent générées par un mode de vie empreint de démesure : trop de nourriture, trop de boissons, trop de drogues, trop de tristesse, trop de contrariétés, de colère, de frustra- tions et trop d’émotions.

« Si quelqu’un consomme sans modération et sans jamais s’ab- stenir, tous les aliments, son foie peut être endommagé et dilaté par certaines de leurs humeurs (nocives). Alors son suc bénéfique qu’il doit envoyer tel un baume dans tous les organes est gâté et ainsi appa- raissent des enflures (tumeurs) quelque part dans le corps. »

Lorsque le foie est trop encombré de poisons et de glaires, de toxines virales et bactériennes, d’alcool et de drogues, le filtre hépa- tique peut se boucher (foie engorgé) et générer une dilatation du foie (stéatose hépatique) voire même le détruire. Tout traitement efficace du foie selon les préceptes de Hildegarde doit donc inclure un mode de vie raisonnable, le régime alimentaire qu’elle préconise, la consom- mation de vin de mûres et l’élimination de toutes les causes généra- trices de maladie :

« Celui qui souffre du foie doit boire souvent du vin de mûres (moretum) car les affections hépatiques sont souvent causées par un trop-plein de sang que la chaleur et le suc du vin de mûres apaisent, car dans une certaine mesure, il est d’une espèce voisine du sang… Chaque aliment auquel il prend plaisir, il devra le consommer tempéré par un peu de vinaigre de vin, car la chaleur et la force du vinaigre contractent le foie. »

Programme thérapeutique en cas d’affections hépatiques

1. Jeûne hildegardien

2. Psychothérapie hildegardienne, en particulier art de la mesure.

3. « Avant tout, écrit Hildegarde, que l’homme aime la juste mesure dans le boire et le manger », ce qui veut dire, ni trop chaud, ni trop froid, ni trop sucré, ni trop acide, pas de graisses de cuisson, pas d’ali- ments cuits dans la friture, pas d’alcool, pas de nicotine, pas de caféine, pas de chocolat.

4. Saignée hildegardienne une à deux fois par an pour normaliser le taux des enzymes hépatiques :

GGT augmentée par : abus d’alcool, stéatose hépatique ou foie métastatique, lésions du foie toxiques, maladies de la vésicule biliaire. GOT augmentée par : hépatite aiguë et chronique, cirrhose du foie,
infarctus.

GPT augmentée par : toutes les maladies du foie aiguës et chro- niques, en particulier hépatite aiguë, infection virale.

5. Cure de régénération hildegardienne à base d’épeautre, de fruits et de légumes, en particulier châtaignes.

6. Remèdes hildegardiens :
• Miel aux châtaignes; remède universel de toutes les affections hépatiques, augmentation du taux d’enzymes hépatiques

Recette : Miel aux châtaignes

Mélanger 3 cuillers à soupe de farine de châtaignes avec

100 g de miel chauffé et écumé et prendre 2 fois par jour une cuiller à café du mélange pur le matin et l’après midi, sur du pain ou dans du café d’épeautre.

Les châtaignes se sont avérées être un fortifiant et un produit d’as- sainissement du foie dans toutes les maladies internes, qu’il s’agisse de cirrhose du foie, de cancer du foie, de faiblesse immunitaire ou même de SIDA où il faut supplémenter chaque jour les repas par du miel aux châtaignes ou des châtaignes cuites.

• Élixir de scolopendre pour toutes les affections du foie, des intestins, les troubles des ovaires ou du bas-ventre, mauvais fonction- nement du pancréas ainsi que troubles hormonaux.

Recette : Élixir de scolopendre

6g de poudre de scolopendre 100 g de miel écumé

20 g d’écorce de cannelle 5g de poivre long

1 litre de vin blanc

Faire bouillir la scolopendre dans le vin, ajouter le miel, faire bouillir à nouveau. Ajouter le poivre et la cannelle et faire bouillir une troisième fois. Filtrer, Prendre en cure, la première semaine trois fois par jour un verre à liqueur après les repas, puis pendant 6 à 8 semaines I verre avant et après les repas.

• Élixir d’hysope : grande cure pour le foie, syndrome hépatique et pulmonaire, en particulier surcharge du foie par manque de sommeil dû aux poisons de l’environnement ;

Recette : Élixir d’hysope

10 g de réglisse

10 g de cannelle

40 g d’hysope

50 g de fenouil

150 g de miel

2 litres d’eau ou de vin

Faire bouillir à gros bouillons pendant 5 minutes le mélange d’épices, filtrer et mettre en bouteille. Lors de troubles hépatiques ou pulmonaires sévères, boire chaque jour pendant neuf jours, le matin après le petit déjeuner, un peu (1 verre à liqueur) de cet élixir et davantage (2 verres à liqueur) le soir avant le coucher. Lorsque les douleurs ne sont pas très fortes, il suffit d’en prendre pendant trois jours.

• Vin d’hysope au poulet: « quand le foie de l’homme est malade à cause de la tristesse, qu’il cuise… un jeune poulet avec de l’hysope et qu’il mange souvent aussi bien l’hysope que le poulet… Mais qu’il mange aussi fréquemment de l’hysope crue macérée dans du vin, car l’hysope est plus utile pour cette maladie. »

• Tisane de souci, vin au souci : pour toutes les intoxications du foie

Recette : Tisane de souci

1 cuiller à soupe de pétales de souci 250 ml d’eau

Faire bouillir à gros bouillons pendant 1 minute, mettre une compresse chaude de ces pétales sur le nombril pendant une demi- heure et boire la tisane chaude par petites gorgées. Puis refaire aussitôt la préparation, mais cette fois avec 250 ml de vin.

• Vin de lavande pour assainir le foie

Recette: Vin de lavande

3 cuillers à soupe de fleurs de lavande (de préférence la lavande aspic)

1 litre d’eau ou de vin

Faire bouillir à gros bouillons pendant 3 minutes. Trois fois par jour 1 à 2 verres à liqueur pendant 1 à 3 mois.

• Amandes(5 à 10 amandes par jour) « Celui qui a le cerveau vide et le teint blafard et de ce fait mal à la tête, qu’il mange souvent le fruit de l’amandier, et cela lui remplit le cerveau et lui donne un teint frais. Celui qui est malade des poumons et a quelque affection au foie, qu’il mange aussi fréquemment des amandes crues ou cuites, et elles fortifient ses poumons, car elles ne surchargent aucunement l’être humain ni ne le dessèchent, mais elles le fortifient. »

• Poudre d’aloès: grande thérapie de l’ictère, ictère non infectieux avec démangeaisons.

Recette : Eau d’aloès

Laisser reposer pendant une nuit 0,5 g de poudre d’aloès dans un verre d’eau, filtrer et boire l’eau dans la journée.
Renouveler 3 à 4 fois.

• Eau ou vin diamantifère : Faire tremper un diamant pendant une nuit dans une carafe d’eau ou de vin, et utiliser cette eau ou ce vin pour préparer les repas et les boissons.

Sont conseillés en cas d’affections du foie

- Épeautre, fruits et légumes, châtaignes, haricots.

Les aliments seront cuits à l’étuvée ou grillés et accommodés de beurre frais ou d’huile de tournesol de première pression à froid au moment de leur consommation seulement. Tous les aliments doivent être tempérés avec un peu de vinaigre de vin.

- Beurre et huile de tournesol de première pression à froid en petites quantités.

- Chaque jour laitue pommée avec épeautre.

- Cuisine peu salée avec des herbes et des aromates fraîches.

- Petit lait, lait caillé, fromage blanc frais, fromage blanc de cam- pagne en faisselle.

- Vin de mûres, tisane de lavande, tisane de fenouil, tisane de benoîte, café d’épeautre, bière d’épeautre, cidre, jus de cassis, jus de raisin.

Sont à éviter en cas d’affections du foie

- Viande grasse, saucisse, lard, viande de porc, viande fumée, salée, conserves de viande.

- Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, hareng saur, conserves de poisson.

- Sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets sucrés et riches en graisses, confitures excepté confitures de coings, de nèfles, de cornouilles.

- Graisses hydrogénées en pains, margarine, graisses de friture et de cuisson, crème Chantilly.
- Produits à la fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes).
- Café, alcool, nicotine.

- Jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, spiritueux et eaux miné- rales.

– « Poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes, poireaux) et ali- ments crus.

- Épices très fortes et en trop grande quantité.

- Conserves et conservateurs

Menu d’une journée en cas d’affections du foie



	matin


	Habermus





	midi


	Velouté de châtaignes
Potée de poulet à l’hysope
Compote de coings





	soir


	Pain d’épeautre avec petit suisse aux herbes










PRÉVENTION ET TRAITEMENT DES AFFECTIONS PULMONAIRES

Bronchite, toux, mucosités, dyspnée, pneumonie, asthme bronchique, asthme cardiaque, cœur pulmonaire, emphysème pulmonaire, œdème pulmonaire

C’est le tissu pulmonaire normalement aéré qui souffre le plus d’une surabondance d’humeurs nocives. Selon la médecine hildegar- dienne, les affections pulmonaires relèvent de trois causes :

1. Facteurs héréditaires : les patients sont issus de « familles à risque de tuberculose »

2. Facteurs de risque psychiques, en particulier manque d’énergie spirituelle des deuxième et troisième groupes1.

3. Une mauvaise alimentation, des erreurs alimentaires par la con- sommation de « poisons de la cuisine « et de crudités qui irriguent mal les poumons et les encrassent.

En outre, le poumon peut être affecté par des humeurs froides (mauvaise irrigation). Ces humeurs apparaissent lors d’une maladie du foie et peuvent entraîner une obstruction pulmonaire (douleur thora- cique) rendant plus difficile l’irrigation sanguine des poumons et obli- geant le cœur droit à travailler davantage. Il va donc se dilater (insuf- fisance cardiaque droite, reflux du sang vers le cœur pulmonaire et mauvaise circulation dans les poumons). Ce peut être l’origine de ce qu’on appelle asthme cardiaque avec ses dyspnées nocturnes graves et ses difficultés respiratoires. On peut craindre une surinfection causée par une bronchite :

« Lorsque du pus stationne dans les poumons, ils dégagent beau- coup de mucosités purulentes, sinon l’homme succomberait rapide- ment, car cette affection n’est pas sans danger. »

Selon la médecine hildegardienne, les affections pulmonaires ne peuvent se guérir qu’en éliminant tous les facteurs qui en sont la cause, en éliminant en particulier les mauvaises humeurs (troubles du métabolisme) générées par une mauvaise alimentation. La scarifica- tion et la saignée soulagent immédiatement et sont efficaces dans toutes les affections pulmonaires.

Programme thérapeutique en cas d’affection pulmonaire

1. Jeûne hildegardien.

2. Psychothérapie hildegardienne.

3. Saignée hildegardienne.

4. « Celui qui a des douleurs au côté ou au poumon fera une saignée dans la veine médiane (Vena mediana cubiti). »

5. Cure de régénération préconisée par Hildegarde avec régime spéci- fique aux maladies pulmonaires : « celui qui souffre d’une maladie des poumons, doit avant tout éviter les viandes grasses et tous les aliments qui contiennent beaucoup de sang (boudin). Ensuite le fromage cuit (soufflé au fromage, pizza au fromage, raclette, fondue, spätzle au fro- mage) car tous ces aliments provoquent des mucosités particulièrement malsaines dans la région pulmonaire. Il évitera également les pois et les lentilles, et ne mangera pas de fruits ni de légumes crus. Pas davantage de noix. L’huile d’olive est à proscrire. S’il veut manger de la viande, ce sera de la viande maigre ; et s’il a envie de fromage, qu’il ne soit ni cuit ni cru, mais sec (fromage blanc de campagne) ; et s’il faut de l’huile, il en prendra le moins possible. Il ne boira pas d’eau (pas d’eau minérale) car elle provoque des glaires dans les poumons. »

6. Stimulation de l’ensemble du métabolisme par une thérapie respiratoire, par exemple la danse, le mouvement, la marche, la nata- tion, la bicyclette.

7. Remèdes hildegardiens :

• Tisane de pulmonaire : grande cure en cas d’emphysème pulmo- naire.

Faire cuire une cuiller à café de pulmonaire dans une tasse d’eau. Boire cette tisane le matin à jeun et après le repas du soir.

• Élixir de genièvre et de molène : en cas d’asthme bronchique

Recette : Élixir de genièvre et de molène

10 g de baies de genièvre 20 g de molène

30 g de pyrèthre

1 litre de vin biologique

Faire bouillir ensemble tous ces ingrédients pendant cinq minutes, et verser sur 10 g de racines d’aunée. Filtrer et mettre en bouteille stérilisée. Chaque jour et trois fois par jour, 1 verre à liqueur avant et après les repas.

• Soupe au poumon de mouton: remède d’urgence lors de crises d’asthme.

• Cure de vin à l’absinthe de printemps : remède universel pour les affections pulmonaires.

• Élixir de langue de cerf : remède universel pour les affections pulmonaires, guérit le foie et les poumons.

• Lait de chèvre, cure d’amandes : en cas de rhume des foins et d’asthme. Fortifient les poumons.

• Potage à la tanaisie : en cas de toux et de rhume chroniquePoudre de tanaisie, sans les fleurs, dans un potage à la semoule d’épeautre.

• Noyaux de prunes : toux tenace, faux croup.

• Huile d’absinthe: 1 à 2 gouttes en massage sur le sternum en cas de toux.

• Vin au marrube, à la molène, au fenouil, à l’épeautre : en cas de grippe virale sévère.

• Élixir de lierre terrestre (Firme Jura) en cas d’affection pulmo- naire, de cancer des bronches, de toux très tenace

Recette: Élixir de lierre terrestre



	50 g de lierre terrestre
	30 g de poudre de noix muscade



	60 g de feuilles de basilic
	 10 g de poudre de galanga



	80 g de cumin
	60 g de gui en poudre



	2 litres d’eau
	(cueilli sur un poirier)



	Faire bouillir et filtrer
	4 litres de vin



	
	500 g de miel



	
	Faire bouillir cinq minutes dans le vin, ajouter le miel écumé et faire bouillir à nouveau





Mélanger les deux préparations et mettre en bouteilles stérilisées. Prendre chaque jour, trois fois par jour, un verre à liqueur avant et après les repas.

• Élixir de mûres : en cas de fortes mucosités,mucolyse, mucovis- cidose

Recette : Élixir de mûres

9g de pyrèthre

10 g de jus de mûres 2g de poudre d’hysope

5g d’origan commun (marjolaine sauvage

10 g de miel écumé

Faire bouillir cinq minutes dans 250 ml de vin blanc, trois fois par jour un verre à liqueur avant les repas.

• Élixir de violettes : affections pulmonaires avec dépression.

Sont recommandés en cas d’affections pulmonaires

- Épeautre, fruits et légumes

- Volaille maigre, veau, agneau, viande de chèvre, chevreuil, cerf, soupe au poumon de mouton, lait de chèvre

- Perche fraîche

- Huile de tournesol de première pression à froid, beurre

- Cuisine peu salée assaisonnée avec des herbes fraîches (tanaisie, menthe aquatique) et épices (pyrèthre)

- Tisane de fenouil, de sauge, de pulmonaire, bière d’épeautre.

Sont à éviter en cas d’affections pulmonaires

- Viande grasse, saucisse, lard, viande de porc, viande fumée, salée, conserves de viande, boudin

- Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, harengs saurs, conserves de poisson

- Sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets riches en sucre et en grai sse, confitures sauf confitures de coings, de nèfles, de cornouilles, de cerises, de framboises, de mûres.

- Margarine, graisses hydrogénées en pains, graisses de friture et de cuisson, huile d’olive et de noix

- Fromage cuit, soufflé au fromage, pizza, raclette, fondue

- Produits à la fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes)

- Café, alcool, nicotine

- Jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, spiritueux, eaux minérales, cidre frais, vin

- « Poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes, poireaux) et ali- ments crus.

Menu d’une journée en cas d’affections pulmonaires



	matin


	Habermus





	midi


	Café d’épeautre
Hachis de poumon de mouton
Sébaste à l’étuvée avec pommes et fenouil
Laitue pommée avec épeautre





	soir


	Potage aux haricots à la milanaise, pâté végétal, pain d’épeautre









1. Référence aux 35 vertus et vices décrits par Hildegarde, voir p. 488 (note trad.)




PRÉVENTION ET TRAITEMENT DES MALADIES DU TRANSIT

Diarrhée, douleurs spasmodiques de l’intestin, colite ulcéreuse, maladie de Crohn, maladie cœliaque, sprue

L’épeautre intervient à 90 % dans la guérison de toutes les maladies du transit. Tandis que l’on peut venir à bout d’une constipation par un régime à base d’épeautre complet riche en fibres, une alimentation esentiellement à base de farine d’épeautre est efficace pour arrêter une diarrhée. Une simple soupe à la farine d’épeautre assaisonnée de serpolet peut souvent mettre fin à une diarrhée en été ou une diarrhée survenue lors d’un voyage par suite d’une intoxication alimentaire par les salmonelles.

Les maladies du transit chroniques et sévères, comme la colite ulcéreuse, la maladie de Crohn, etc., demandent plus de patience et de discipline. Mais ici également, une alimentation régulière à base d’épeautre guérit l’intestin malade en six mois environ. L’épeautre arrête l’inflammation, vraisemblablement parce qu’il contient du rho- danide.

L’alimentation à base d’épeautre s’est également avérée efficace dans la maladie cœliaque, une maladie grave du métabolisme causée par le gluten du blé et généralement incurable. Les patients réagissent aux protéines de gluten contenues dans le blé, l’avoine, le seigle et l’orge par des diarrhées chroniques, une carence en fer et en vitamines et des troubles de la croissance, parce que leurs villosités intestinales s’atrophient. Ils meurent littéralement de faim à table. Avec l’épeautre, exempt de gluten du blé, la flore intestinale se normalise et la muqueuse intestinale enflammée guérit.

Au début du traitement on introduira un changement d’alimentation prudent et progressif avec de l’épeautre consommé sous forme de pain d’épeautre et de grains d’épeautre (d’abord 1 cuiller à soupe de grains d’épeautre bien cuits par semaine, puis 2 cuillers à soupe et, si le patient le supporte bien, 3 cuillers à soupe dans de la laitue). Les malades se sentent bien avec une telle alimentation, à condition d’utiliser de l’épeautre de première qualité et non de l’épeautre croisé avec du blé ou pollué par les produits chimiques.

Programme thérapeutique en cas de maladie du transit

1. Jeûne anti-diarrhéique selon le programme du Dr. Hertzka :

• 1-2 jours de jeûne avec de la tisane de fenouil ou du thé vert.

• Soupe d’épeautre claire avec du serpolet, légèrement salée.

• œuf anti-diarrhéique que l’on prépare soi-même avec un mélange de poudres à base de cumin.

Manger d’abord un petit morceau de pain blanc rassis à la farine d’épeautre, puis un œuf anti-diarrhéique bien cuit et sans sel. En cas de diarrhée sévère 2 à 3 par jour.

En cas de diarrhée ordinaire, une seule fois suffira, en cas de diar- rhée d’été, on en prendra pendant 3 ou 4 jours. Le traitement à l’œuf anti-diarrhéique le plus long est celui des colites ulcéreuses, qui durent parfois des années, où le malade peut aller à la selle entre 6 à 10 fois par jour, voire plus selon le poids moral qu’il porte. Il faut alors s’armer de patience et prendre chaque jour de cet œuf anti-diarrhéique pendant des semaines, voire des mois et toujours des potages à la farine blanche d’épeautre.

L’œuf anti-diarrhéique s’est avéré un remède particulièrement efficace contre les diarrhées des pays tropicaux. Le mélange de poudres à base de cumin nécessaire à sa confection devrait donc se trouver dans toutes les pharmacies. Il est très facile de préparer l’œuf anti- diarrhéique soi-même.

Recette : œuf anti-diarrhéique

3 cuillers à café bien pleines du mélange de poudres à base de cumin (= poudre de cumin et poivre blanc, Firme Jura)

6-8 jaunes d’œufs papier cuisson

Mélanger les jaunes d’œufs et le mélange de poudres à base de cumin quelques minutes au bain-marie jusqu’à obtenir une consistance crémeuse. Recouvrir une plaque de cuisson de papier cuisson et y répandre le mélange en couche aussi fine que possible. Faire sécher au four à environ 100°C pendant au moins trente minutes. Puis émietter l’œuf et le conserver dans une boite fermée.

En cas d’intoxication par les aliments ou les médicaments ou pendant la grossesse, de fortes nausées surviennent parce que l’organisme veut se débarrasser du « poison », à savoir « l’albumine aty- pique ». Même dans les cas les plus pénibles, quand plus rien ne fonc- tionnait et que le poison ressortait par devant et par derrière, les biscuits de pimprenelle et de jaune d’œuf ont été efficaces sans attendre.

Postcure en cas de troubles du transit

Sont strictement interdits pendant toute la durée du traitement :

- lait et autres produits laitiers tels le fromage, le fromage blanc et la crème

- le beurre est autorisé en petite quantité

- le pain noir d’épeautre, le pain de froment, le pain aux céréales, les pains complets (de gruau), les pâtisseries fraîches à la levure

- tout ce qui est froid : eau, eau minérale, glace

- tout ce qui est fumé et rôti, relevé (épices fortes ; moutarde, paprika) pommes frites

- aliments crus, salade, fruits crus

- légumes crus, par exemple concombres et solanacées

- purée de pommes de terre

- bœuf, conserves, charcuterie (!)

- sucre, confiseries, marmelades (confitures)

- « poisons de la cuisine » : fraises, pêches, prunes, et poireaux

à partir du troisième jour après l’apparition de la maladie ou surtout en cas de tendance à avoir des selles insuffisantes, sont permis :

- pain blanc d’épeautre, pâtisseries à l’épeautre et à la levure rassises, biscottes d’épeautre, semoule d’épeautre, farine d’épeautre et les préparations à base de farine d’épeautre (spätzle, quenelles, pâtes)

- Vin (chaud), (le vin rouge est parfois meilleur encore)

- Poule et bouillon de poule

- Plus tard, pommes cuites (pas de compote de pommes)

- Gâteau de pommes, mais pas tout frais (peu sucré)

- Veau et foie cuits à l’étuvée

- Framboises, cerises, mûres et groseilles cuites

2. Psychothérapie hildegardienne :

A l’origine de tous les troubles du transit se dissimulent des conflits psychiques, que Hildegarde décrit dans le deuxième groupe du tableau des vices et des vertus, page 488 :



	Débauche


	Tempérance





	Amertume


	Magnanimité





	Incroyance


	Bonté





	Mensonge, fourberie


	Amour de la vérité





	Humeur belliqueuse


	Pacifisme





	Mélancolie


	Félicité





	Démesure


	Esprit de mesure





	Sécheresse de l’âme


	Salut de l’âme







3. Saignée hildegardienne

4. Cures d’épeautre

5. Remèdes hildegardiens

Remède universel pour intestins malades :

• Élixir de lentilles d’eau

• Vin de plantain (Faire bouillir 3 cuillers à soupe de lantain dans 1 litre de vin rouge pendant 3 minutes, puis filtrer)

3 fois par jour un verre à liqueur avant les repas

 • Mélange d’épices au gingembre (granulat) : douleurs intestinales

• Viande de chèvre

• Potage aux haricots sans haricots en cas de saignements

• Boulettes à l’aneth et au cerfeuil : douleurs intestinales, grande cure pour la rate, dommages causés par les crudités, erreurs alimen- taires

Boulettes à l’aneth et au cerfeuil

Assaisonner les boulettes d’épeautre avec 2 cuillers à soupe de cerfeuil et 1 cuiller à soupe d’aneth et servir.

Servir dans un bouillon de légumes ou de pieds de veau ou en accompagnement d’autres plats de goulasch ou de viande.

• Assainissement de l’intestin avec du miel au fenouil des Alpes.

Programme alimentaire en cas de diarrhées



	Lundi


	matin


	Potage à la farine d’épeautre au serpolet ou bouillie à la semoule d’épeautre





	


	midi


	Potage à la farine d’épeautre et nouilles d’épeautre avec salade verte, boulettes de châtaignes et de semoule d’épeautre et fenouils, laitue, compote de pommes





	


	soir


	Potage à la semoule d’épeautre grillée aux herbes (sans oignons), ou pain d’épeautre avec beurre persillé, pâté végétal et pain d’épeautre





	Mardi


	matin


	Habermus d’épeautre assez liquide (le matin), tisane de fenouil





	


	midi


	Potage à la semoule d’épeautre avec lamelles de légumes, fenouil et nouilles blanches d’épeautre, salade verte, pomme cuite au four





	


	 soir


	Salade de betteraves rouges avec pain blanc d’épeautre, pâté végétal





	Mercredi


	matin


	Habermus d’épeautre assez liquide, tisane de fenouil





	


	midi


	Potage de marrons, nouilles d’épeautre et légumes soufflés, salade verte, purée de coings





	


	soir


	Potage clair avec ravioli d’épeautre farcis aux épinards





	Jeudi


	matin


	Habermus d’épeautre assez liquide, tisane de fenouil





	


	midi


	Potage de potiron, betteraves rouges en légumes et sauce au serpolet, pois chiches, salade verte, compote de pommes





	


	soir


	Potage chaud, salade de volaille (avec légumes), fromage blanc aux herbes, pâté végétal, pain blanc d’épeautre





	Vendredi


	matin


	Habermus d’épeautre assez liquide, tisane de fenouil





	


	midi


	Potage de légumes





	


	


	Filets de saumon à l’étuvée en sauce au vin avec nouilles d’épeautre et carottes





	


	


	Salade verte





	


	


	Marrons glacés










PRÉVENTION ET TRAITEMENT DES AFFECTIONS GASTRIQUES ET INTESTINALES

Constipation chronique, hémorroïdes, diverticulose, troubles de la digestion, gastrite, ulcères gastro-intestinaux, lithiase biliaire, hernie hiatale, cancer de l’estomac ou de l’intestin

Pour Hildegarde, les excès alimentaires et les crudités sont la cause de douleurs gastriques et intestinales, car ils provoquent un « dessè- chement » des sucs digestifs et l’estomac se remplit de « glaires ». En fait, le corps dépense beaucoup de forces et d’énergie pour transformer les aliments crus, si bien qu’il a à peine le temps de les absorber qu’ils se décomposent déjà :

« Il arrive à l’homme d’absorber une nourriture trop abondante, que le cŒur, le foie et les poumons qui produisent de la chaleur ainsi que la chaleur dans l’estomac ne peuvent assimiler, parce qu’ils ont été consommés crus, non cuits, ou à moitié cuits seulement, qu’ils sont particulièrement et exceptionnellement gras ou lourds à digérer, parce que durs et secs.

Ainsi le processus de digestion se trouve privé des sucs nécessaires, et l’estomac est alors froid et glaireux, de sorte que la nourriture durcit dans l’estomac et l’intestin, et l’homme tombe malade… Celui qui souffre de troubles gastro-intestinaux, parce qu’il digère mal, a les yeux qui faiblissent. »

Il est important de toujours boire beaucoup pendant les repas pour que la digestion et l’irrigation sanguine se fassent.

Avec l’épeautre, il n’y a pas de problèmes de digestion car, grâce à sa bonne solubilité et son origine biologique, l’épeautre se désagrège facilement dans l’intestin et remplit tout l’organisme de toutes les substances biologiques et vitamines nécessaires à la vie. Une alimen- tation à base d’épeautre, de fruits et de légumes est riche en fibres (lignine, cellulose, pectine) qui gonflent dans l’intestin, réveillent l’in- testin atone et épuisé et le débarrassent des toxines, des substances putrides et des fibres carcinogènes qui s’y trouvaient encore.

Les fibres de l’épeautre piègent les acides biliaires excédentaires, le cholestérol et les sels, empêchant ainsi les calculs biliaires à choles-térol de se former ou du moins de grossir et de se multiplier. Le régime à base d’épeautre, de fruits et de légumes est riche en fibres. Il protège du cancer du côlon et contribue à éliminer de l’intestin les substances putrides cancérigènes, alors que les substances vitales (glycoside cyanogène, « vitamine B17 antineoplastique » et rhoda- nide) peuvent stimuler le système immunitaire et réduire la réceptivité de l’organisme aux tumeurs malignes.

Pour assainir un intestin irrité par une constipation chronique, on conseillera le jeûne hildegardien suivi du régime de régénération pré- conisé par Hildegarde.

Programme thérapeutique en cas de douleurs gastro-intestinales

1. Jeûne hildegardien

2. Psychothérapie hildegardienne :

L’intestin est la cible des conflits psychiques, car, en cas d’épreuve ou de stress, les acides biliaires inondent l’intestin et perturbent le développement d’une flore intestinale normale. Les facteurs de risque du second groupe des vices « frappent l’estomac et l’intestin ». D’où l’importance des principes curatifs des vertus spirituelles pour qui veut bien digérer et avoir une bonne flore intestinale.

Faiblesses et forces du second groupe



	
Débauche


	
Tempérance





	
Amertume


	
Générosité





	
Incroyance


	
Bonté





	
Mensonge, fourberie


	
Amour de la vérité





	
Humeur belliqueuse


	
Pacifisme





	
Mélancolie


	
Félicité





	
Démesure


	
Esprit de mesure





	
Sécheresse de l’âme


	
Salut de l’âme







3. Saignée hildegardienne

4. Cure de régénération préconisée par Hildegarde avec épeautre, fruits et légumes

5. Assainissement de l’intestin préconisé par Hildegarde avec miel au fenouil des Alpes.

6. Remèdes préconisés par Hildegarde :

• Mélange de poudres à base de gingembre (granulat, Firme Jura) : jeûne, cure purgative, douleurs gastro-intestinales, intoxication gastrique ou intestinale, rhumatisme et goutte, certains troubles du métabolisme, obstipation, appétit déréglé, sensation de réplétion, toux chronique, coliques néphrétiques, hypercholestérolémie.

Recette: Mélange de poudres à base de gingembre (granulat)

12 g de poudre de gingembre 6g de poudre de réglisse

4g de zédoaire

22 g de sucre de canne

5g de farine blanche d’épeautre

Prendre le matin à jeun et couché une cuiller à café du mélange et le laisser fondre dans la bouche.

• Vin à l’absinthe : remède universel, qui maintient l’estomac et l’intestin en bonne santé et élimine la faiblesse rénale en cas d’affec- tion gastrique et de mauvaise digestion.

Recette : Vin à l’absinthe

Mélanger 40 ml de jus d’absinthe de printemps à 1 litre de vin porté à ébullition avec 150 g de miel, retirer aussitôt du feu, filtrer et mettre en bouteille stérilisée.

De mai à octobre, boire un jour sur deux un verre à liqueur (20 ml) à jeun avant le petit déjeuner. Un jour sur deux veut dire que l’on en boit un jour, puis intervient une pause le deuxième jour, et on en boit à nouveau le troisième jour. En cas de troubles aigus, cette boisson peut être prise toute l’année. L’on donnera aux enfants une dose moins forte (1 cuiller à café à une cuiller à soupe).

• Élixir de pivoine : grande cure pour l’estomac, flatulences, dys- pepsie, gastrite chronique

Recette: Élixir de pivoine

200 ml de teinture mère de pivoine 50 ml de teinture mère de linaire

40 g de bouillie de potentille (quintefeuille)

Faire bouillir dans un bon vin biologique (600 ml), filtrer, mettre en bouteille. Faire bouillir deux à trois fois avec un thermoplongeur et à la température d’ébullition mélanger de la poudre de galanga (1 pincée) ou de pyrèthre et une pincée de poivre en poudre.

Boire un verre à liqueur de cet élixir réchauffé pendant cinq jours avant les repas, ensuite pendant cinq jours une fois par jour comme « apéritif » :

1 verre à liqueur d’élixir de pivoine battu avec un jaune d’Œuf et 1 cuiller à soupe de farine d’épeautre. Mélanger le tout à un peu d’eau et en préparer un « hors d’Œuvre ». N’ajouter ni graisse ni huile.

• Vin d’hysope : « qu’il mange assidûment l’hysope macérée dans du vin et boive ce vin… »

• Vin de sauge sclarée : gastrite, ulcère de l’estomac, infection à hélicobacter-pylori (suppuration de l’estomac), estomac délicat, mau- vaise digestion, ulcère du duodénum, insuffisance digestive, perte d’appétit.

Recette: Vin de sauge sclarée

10 g de feuilles de sauge sclarée

6g de menthe poivrée

2g de graines de fenouil

50 g de miel écumé

Boire 1-2 verres à liqueur de ce vin après les repas de midi et du soir. En cas d’estomac trop sensible on peut réduire la dose au départ (1 cuiller à soupe)

En cas d’infection à hélicobacter-pylori on ajoutera au traitement du galanga et de la Vitamine C naturelle à forte dose (Comprimés d’Acerola du Dr. Grandls).

Recette : Laisser fondre lentement sur la langue trois fois par jour après les repas 1-2 comprimés de galanga ou de fenouil et galanga ainsi qu’un comprimé d’Acerola pendant un mois.

• Habermus de châtaignes avec réglisse et polypode : toutes les affections gastro-intestinales, ulcère de l’estomac, gastrite, affections du pancréas, du foie et de la vésicule biliaire.

Recette : Habermus de châtaigne

Faire bouillir dans le Habermus quotidien soit une cuiller à soupe de farine de châtaignes ou y mélanger des châtaignes fraîches écrasées et ajouter 1 cuiller à café d’un mélange de rhizome de réglisse et de poudre de polypode (60 g de poudre de réglisse et 40g de poudre de polypode). Cette bouillie sera consommée le matin pendant quatre semaines et les ulcères de l’estomac ou du duodénum disparaîtront pour toujours.

• Fenouil sous toutes ses formes : légume, huile essentielle, tisane, graines ou les comprimés de fenouil très efficaces : remède universel contre douleurs gastro-intestinales, carminatif, coliques gastro-intesti- nales, aigreurs d’estomac et renvois, agit aussi bien que les autres remèdes contre l’acidité gastrique si bien que nous le qualifions de Tagamet de la médecine de Hildegarde.

Recette : Comprimés de fenouil

Prendre 3 à 5 comprimés de fenouil avant chaque repas. On peut également prendre un pincée de poudre de fenouil. Il est déconseillé de manger des graines de fenouil car elles sont dures et peuvent irriter la muqueuse buccale.

• Mélange de poudres à base de gingembre : gastralgie, ulcères de l’estomac ou du duodénum, mal au ventre, coliques ombilicales ou gastrite.

Recette: Mélange de poudres à base de gingembre

10 g de gingembre

20 g de poudre de racine de galanga

5g de zédoaire

Prendre 2 à 4 pincées de cette poudre dans un demi verre de vin (rouge) le soir après le repas et avant le coucher. La cure dure deux à quatre mois.

• Pommade aux aiguilles de pin : dystonie végétative, tension nerveuse au niveau du plexus solaire, faiblesse du pancréas, douleurs gastro-intestinales, coliques vésiculaires, crampes, coliques gastro- intestinales, maux de tête liés à l’hypertension (avant une attaque d’apoplexie), sinusite, douleurs au niveau du plexus solaire.

Recette: Pommade aux aiguilles de pin

50 g d’aiguilles de printemps, de copeaux d’écorce et de bois de pin

25 g de feuilles de sauge

100 g de beurre de mai (en demander dans une ferme)

250 ml d’eau

Commencer par masser le cŒur puis le plexus solaire. En cas de maux de tête, on peut également masser les tempes, le front et toute la tête avec cette pommade. Celle-ci s’est également avérée très efficace pour soulager les sinusites frontales et maxillaires, auquel cas on masse extérieurement. On peut même masser les narines avec cette pommade.

• Élixir de sanicle : douleurs dans les « viscères », par lesquels Hildegarde comprend tous les organes de l’abdomen, dont l’estomac, le foie, la rate, le pancréas, l’intestin grêle, le côlon, et même les organes génitaux (utérus et autres). Figurent également parmi les maladies des viscères la tuberculose génitale et les kystes (viscera tumescentia), l’inflammation de la muqueuse gastro-intestinale, les gastrites, la maladie de Crohn, les colites ulcéreuses, les pancréatites, l’entérite, la perméabilité intestinale.

Recette : Élixir de sanicle

100 g de sanicle fraîche avec racines, lavée

2 l d’eau

300 g de miel

50 ml de suc de réglisse

Trois fois par jour un verre à liqueur après les repas.

Herbes et aromates

Plus que le sel et le poivre, une bonne utilisation des herbes et aromates dans la cuisine est primordiale pour purifier l’intestin et favoriser la digestion.

• Potage à la tanaisie : sensation de réplétion, douleurs gastriques

Le potage à la tanaisie est un délice. Hacher des feuilles fraîches de tanaisie sans fleurs, (1 cuiller à soupe) et les cuire avec 2-3 cuillers à soupe de semoule d’épeautre dans de l’eau bouillante avec un peu de sel. On peut également utiliser une cuiller à soupe de poudre de tanaisie (« sans fleurs ») que l’on cuira avec 2 cuillers à soupe de farine d’épeautre ou bien de semoule d’épeautre.

• Laitue pommée aux grains d’épeautre : favorise la digestion, lutte contre la constipation

Pour augmenter l’action stomachique, on ajoutera en cas de consti- pation 2-3 bonnes cuillers à soupe de grains d’épeautre cuits froids (ou chauds) à une laitue pommée.

• Arroche : favorise la digestion, lutte contre la constipation, inflammation des ganglions lymphatiques

• Cresson de fontaine, à l’étuvée comme les épinards, favorise la digestion

• Menthe aquatique : favorise la digestion, élimine les difficultés respiratoires

Recette : « On mangera souvent de la menthe aquatique crue ou cuite avec de la viande, dans les potages ou les légumes, et l’oppres- sion cessera, car la menthe refroidit les viscères gras et chauds… »

• Menthe pouliot : purifie l’estomac déréglé

Infection à Hélicobacter-pylori

« Celui qui mange souvent des feuilles de menthe pouliot crues ou en absorbe la sève, en particulier lorsqu’elle est ajoutée à la viande, réchauffe son estomac (gastrite), lorsque celui-ci est froid. »

Menthe pouliot au vinaigre et au miel : fortifie l’estomac, cataracte (remède pour les yeux en cas de troubles visuels), améliore l’irrigation sanguine de l’estomac et de la vessie en cas d’infection des voies urinaires.

Recette : mélanger 100 ml de vinaigre de vin à du miel chauffé et écumé (également 100 ml). Boire quotidiennement 1 verre à liqueur de ce miel au vinaigre auquel on ajoutera 2-3 pincées de menthe pouliot. Si cette boisson paraît trop forte, la diluer dans une tasse de tisane de fenouil. La cure dure plusieurs semaines, voire plusieurs mois.

• Pyrèthre : problèmes digestifs

Recette : Cuire 2-3 pincées de pyrèthre avec les aliments ou les saupoudrer sur les plats :

« Le pyrèthre réduit les substances putrides en l’homme et augmente le sang pur, il donne une saine intelligence. Il redonne de la vigueur à l’homme malade qui perd déjà ses forces ; il ne laisse rien sortir de l’homme qui ne soit digéré et il procure une bonne digestion. »

• Fenouil : douleurs gastriques dues à des erreurs alimentaires, élimination de la sensation d’oppression avec crampes, après des erreurs alimentaires et une opération de l’estomac, les comprimés de fenouil sont un remède éprouvé. L’efficacité du fenouil est due aux propriétés carminatives (purifiantes) et anti-spasmodiques des huiles essentielles du fenouil :

« Mais celui qui a mangé des viandes rôties ou des poissons grillés ou quelque autre aliment rôti et en éprouve des douleurs, qu’il mange aussitôt du fenouil ou des graines de fenouil, et il souffrira moins. »

• Ortie : assainissement de la muqueuse gastrique et intestinale Cuire des feuilles d’ortie de printemps en légume en accompagnement de viandes ou dans des boulettes ou quenelles, afin d’assainir l’estomac et d’en éliminer les substances putrides :

Au printemps on peut faire cuire 1-2 cuillers à café de feuilles d’ortie avec le plat principal. En hiver, la poudre de feuilles d’ortie de printemps se prête également à cette utilisation.

• Armoise : gastrite et ulcères gastriques, douleurs des viscères

« L’armoise, son suc est très utile et si on la fait cuire et la mange en légume, elle soigne les viscères malades et elle réchauffe l’estomac malade. »

On peut faire cuire l’armoise avec la viande (agneau ou chèvre)

• Baies de laurier : fièvre gastrique, encrassement de l’organisme, catarrhe, douleurs gastriques en particulier à la suite d’un ulcère de l’estomac ou de l’intestin (cicatrices douloureuses).

« Si tu souffres de l’estomac ou de l’intestin (douleurs), fais cuire des baies de laurier dans du vin et bois ce vin chaud. Il chassera les glaires de ton estomac, le purifiera et en éliminera la fièvre. »

Faire bouillir 1-2 minutes 1 cuiller à café de baies de laurier avec un verre de vin (rouge), filtrer et boire à petites gorgées le soir avant le coucher. (A proscrire en cas d’ulcère de l’estomac et de l’intestin ou de cancer de l’estomac !)

• Baies d’églantier : gastrite

« Si quelqu’un est en bonne santé et souffre seulement de l’es- tomac, qu’il fasse cuire des fruits de l’églantier et en mange souvent. Cela purifie l’estomac et en chasse les glaires. »

• Comprimés de rue vineuse : éliminent non seulement les brû- lures d’estomac importunes, mais aussi la bile noire, remède contre la mélancolie.

• Cornouilles (cornus) : elles piègent de manière radicale les radi- caux d’oxygène en cas d’ulcère de l’estomac ou de l’intestin.

En automne, le fruit du cornouiller que l’on voit dans de nombreux jardins d’agrément, prend une teinte rouge vif, et a une saveur aigre- douce. Son action est vraisemblablement due aux pigments rouges du fruit, connus pour cicatriser les muqueuses et les vaisseaux. Les fruits mûrs sont recueillis en automne et font une délicieuse confiture.

• Viande de chevreuil : supprime les gaz intestinaux, les glaires et les flatulences.

• Viande de cerf : glaires, gastrite et sensation de réplétion : « purifie l’estomac et le rend plus léger. »

• Foie de chèvre : grande cure pour l’estomac préconisée dans toutes les affections gastro-intestinales, constipation, cure d’assainis- sement

« Si quelqu’un souffre de l’estomac (intestin), qu’il fasse rôtir un foie de chèvre et en mange souvent jusqu’à la mi-août. Cela purifie et guérit son estomac aussi bien qu’un purgatif. »

• Foie de silure : purgatif, anémie pernicieuse (maladie grave du sang, produite par une carence en l’une des enzymes de la paroi abdo- minale), gastrite, obstipation, remède pour les affections gastro-intesti- nales

« Si quelqu’un mange du foie de silure grillé, celui-ci attire à lui toutes les glaires et le pus (infection à helicobacter) contenus dans l’estomac et ils sont évacués avec les selles. Ainsi l’estomac et l’in- testin redeviennent sains. »

Recette : Faire cuire le foie de silure à l’étuvée dans du beurre ou de l’huile de tournesol.

• Vinaigre de vin : efficace contre les flatulences et les gaz, réduit les humeurs nocives, favorise une bonne digestion.

• Plantain : remède universel en cas de constipation et pour tous les ulcères de l’estomac et de l’intestin.

Sont recommandés en cas d’affections gastro-intestinales

- Épeautre, fruits et légumes, en particulier les produits complets d’épeautre exempts de farine : flocons d’épeautre, gruau d’épeautre, kernotto d’épeautre, épeautre mondé, son d’épeautre, plantain.

- Laitue pommée avec épeautre

- Huile de tournesol biologique de première pression à froid, crème fraîche et beurre.

- Peu de sel, herbes fraîches et épices (pyrèthre).

- Petit lait, lait caillé, fromage blanc de campagne en faisselle, fromage blanc.

- Tisanes de plantes, café d’épeautre au petit déjeuner, bière d’épeautre, vin rouge, cidre.

Sont à éviter en cas d’affections gastro-intestinales

- Viandes grasses, saucisse, lard, porc, viandes fumées ou salées, conserves de viande, Œufs, fromage.

- Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, harengs saurs, conserves de poisson.

- Sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets riches en sucre et en graisses, confitures sauf confitures de coings, nèfles, cornouilles, fram- boises et mûres.

- Graisses hydrogénées en pains, margarine, graisses de friture et de cuisson.

- Produits à base de fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes)

- Café, alcool, nicotine.

- Jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, spiritueux et eaux miné- rales.

–« Poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes, poireaux) et aliments crus.

- Conserves, conservateurs.

Programme alimentaire en cas de constipation



	
Lundi


	
matin


	
Habermus ; en cas d’ulcère de l’estomac ou de l’intestin, le matin un potage d’épeautre et de châtaignes (2 cuillers à soupe de semoule d’épeautre et 1 cuiller à soupe de farine de châtaignes mélangés à 500 ml d’eau, 1 cuiller à café de poudres à base de polypode et de réglisse. Cuire jusqu’ob- tention d’une bouillie)





	
	
midi


	
Minestrone avec graines d’épeautre

Épeautre soufflé avec légumes ; pomme à la vanille





	
	
soir


	
Fricadelles d’épeautre

Pâté végétal





	
Mardi


	
matin


	
Habermus d’épeautre complet, café d’épeautre





	
	
midi


	
Potage au gruau d’épeautre, légumes

Fenouil en légume aux grains d’épeautre, salade verte, pomme cuite au four





	
	
soir


	
Salade de betteraves rouges, pain d’épeautre complet, fro- mage blanc de campagne





	
Mercredi


	
matin


	
Habermus d’épeautre complet, café d’épeautre





	
	
midi


	
Potage aux marrons, légumes et grains d’épeautre soufflés, laitue pommée aux grains d’épeautre, purée de coings





	
	
soir


	
Potage avec raviolis d’épeautre complet garnis aux épinards





	
Jeudi


	
matin


	
Habermus d’épeautre complet, café d’épeautre





	
	
midi


	
Velouté de potiron, betteraves rouges cuites avec sauce au serpolet, pois chiches, laitue pommée aux grains d’épeautre, pommes cuites





	
	
soir


	
Potage chaud, salade de volaille accompagnée de légumes, fromage blanc aux herbes





	
Vendredi


	
matin


	
Habermus d’épeautre complet, café d’épeautre





	
	
midi


	
Soupe de légumes, filet de saumon cuit à l’étuvée avec sauce au vin, riz d’épeautre et carottes, laitue pommée aux grains d’épeautre, marrons glacés





	
	
soir


	
Pain d’épeautre complet et pâté végétal










PRÉVENTION ET TRAITEMENT DES MALADIES NERVEUSES

Affections cérébrales, folie, paranoïa, névrose, schizophrénie, psychose, dépression (psychose maniaco-dépressive) mélancolie (dépressions endogènes) pertes de mémoire, maladie d’Alzheimer, démence, sclérose cérébrale, attaques d’apoplexie, mauvaise irrigation sanguine, crampes, fausses crises d’épilepsie (petit mal) épilepsie (grand mal) sclérose en plaques, délire, folie furieuse, colère, maladie de Parkinson

Si Hildegarde connaît de nombreuses causes susceptibles d’irriter les nerfs, elle ne connaît en fait qu’une seule véritable affection ner- veuse, la folie ou démence. Pour Hildegarde, toutes les dépressions sont générées par la tristesse ou la colère : « Mais chaque fois que l’homme ressent quelque chose de déplaisant pour son âme ou son corps, son cŒur, son foie et sa vésicule biliaire se contractent. Alors une sorte de nuage se forme autour du cŒur et l’enveloppe d’obscurité et alors la tristesse s’empare de l’homme. Mais, après la tristesse surgit la colère. »

Le stress, la colère, les frustrations, la crainte, les soucis, les chagrins accablent le cŒur, le foie et les vaisseaux. La bile finit par déborder et empoisonne le sang de sa mélanchè (bile noire), provo- quant soit des explosions de colère soit des chagrins silencieux – qui tous deux rendent malade. L’art de vivre consiste alors à ne pas laisser ces émotions avoir prise sur nous, mais à les éloigner, car, après tout, ce n’est pas mon problème si l’autre ne sait pas se « comporter comme il faut ». Trouvez sans tarder un « temps mort » et éloignez-vous ou reportez l’affaire au lendemain. Invitez votre « ennemi invétéré» à manger des biscuits pour les nerfs (biscuits énergétiques) et à boire du vin trempé, portez une calcédoine bleue et le soleil brillera à nouveau.

Les pertes de mémoire sont dues à une mauvaise irrigation san- guine, générée par la consommation d’aliments crus, par des erreurs alimentaires et les « poisons de la cuisine ». Ici, l’huile d’ortie s’avère efficace :

« Celui qui contre son gré oublie tout, qu’il prenne des orties et les pile pour en faire une bouillie, qu’il la mélange avec un peu d’huile, et lorsqu’il va se coucher, s’en frotte vigoureusement la poitrine et les tempes, qu’il fasse cela à plusieurs reprises et les oublis seront plus rares. Car la forte chaleur des orties piquantes et la chaleur de l’huile stimulent les vaisseaux contractés de la poitrine et des tempes quelque peu assoupis lorsque la conscience est éveillée ».

La faiblesse de caractère et les frustrations peuvent exercer une telle pression sur la personne que ses vaisseaux se durcissent, se calci- fient ou peuvent même éclater, ce qui au pire conduit à l’attaque d’apoplexie :

« Quand les hommes portent en eux beaucoup de colère et d’obsti- nation, et cela pour une raison quelle qu’elle soit, par manque de courage, par crainte ou parce qu’ils ont honte, à cause de leurs manières mélancoliques ou parce qu’ils ne peuvent faire autrement, ne le montrent pas et ne le laissent pas voir, alors parfois éclatent et se rompent les vaisseaux du cerveau, du cou et de la poitrine à cause de ce comportement mal approprié et se répandent par l’accès et la voie par laquelle les odeurs parviennent au nez. Mais il existe également des personnes qui ont affaire à des pensées vaines, toujours nouvelles, dont elles ne peuvent toutefois se défaire, ou qui vagabondent, l’esprit égaré et hésitant, d’un endroit à l’autre ou sont ballottées d’un endroit à l’autre par suite de leur tempérament inhabituel ou de leur nature excessive et sombrent en quelque sorte dans la folie, de sorte qu’elles ne savent plus conserver à leurs yeux, ni à leur visage, une attitude décente et une expression correcte. Sous l’influence de pensées folles, éclatent chez ces personnes les vaisseaux du cerveau, du cou et de la poitrine, et le sang leur coule par les narines. »

Toutes les pensées, bonnes ou mauvaises, tous les bons ou mauvais sentiments ainsi que les paroles ont une influence sur le cerveau :

« Les pensées sont à l’origine de la bonté, de la sagesse, de la folie et autres choses de ce genre, tout comme les mauvaises pensées nais- sent également dans le cŒur et le cŒur est la porte. Et un chemin part du cŒur vers les éléments, avec lesquels l’homme accomplit ce à quoi il pense. L’énergie des pensées monte vers le cerveau, et le cerveau la retient car, à l’instar de la rosée, le cerveau fournit l’humidité à tout le corps. Mais quand naissent en l’homme des humeurs malsaines et fétides, celles-ci font monter au cerveau une sorte de fumée nocive. »

Un bon sommeil naturel est le meilleur moyen de conserver des nerfs solides, car, au cours de la nuit, les nerfs rechargent leurs batte- ries utilisées pendant la journée:

« Car, lorsque l’homme dort, sa moelle reprend force et volume, et quand il veille, elle s’affaiblit et diminue, de même que la lune grossit dans sa phase croissante et diminue dans sa phase décroissante, et comme les racines des plantes, l’hiver, gardent en elles la sève qu’en été elles envoient dans les fleurs. C’est pourquoi, lorsque la moelle de l’homme est fatiguée par ses travaux ou épuisée par ses veilles, l’homme est écrasé par le sommeil et s’endort facilement, qu’il soit debout, assis ou couché, car son âme, en lui, ressent les besoins de son corps. »

L’absence de sommeil due à de mauvais rêves empêche les nerfs de se régénérer. Appartiennent à ces rêves, les rêves en fin de journée causés par le soucis et les peines, les rêves éveillés générés par un repas du soir trop lourd et les bruits de l’environnement, les rêves annonciateurs de maladie et les rêves diaboliques (cauchemars).

Programme thérapeutique en cas de maladie des nerfs

1. Pas de jeûne

« Celui qui souffre d’une grande tristesse, qu’il mange copieuse- ment les aliments qui lui conviennent, afin que son alimentation le revigore, parce que la tristesse l’afflige trop. »

2. Psychothérapie hildegardienne.

3. Le mode de vie idéal pour les malades souffrant des nerfs se trouve dans le juste milieu, entre l’exagération et la réserve excessive, le surmenage et le laxisme, la suralimentation et une alimentation insuffisante. Voilà pourquoi le remède se nomme discretio – la juste mesure. Hildegarde nomme cela l’énergie divine, la mère de toutes les vertus:

« car l’âme aime la juste mesure en toutes choses. Chaque fois que l’homme mange et boit sans mesure ou se permet d’autres formes de démesure, il déchire les forces de l’âme, car tout doit être fait avec mesure, car l’homme ne vit pas constamment au ciel. »

4. Saignée hildegardienne, particulièrement efficace en cas d’in- somnie.

5. Régime en cas de maladie des nerfs :

« Celui qui est malade des nerfs qu’il mange des mets bons et savoureux, qui fortifient le sang avec leurs bons sucs et qui remettent sur la bonne voie les humeurs du malade et détournent les perceptions sensorielles de ce malade de la folie. Qu’il mange également des bouillies de farine fine (Habermus d’épeautre) préparées avec du beurre ou de la graisse, mais pas avec de l’huile d’olive, car le beurre ou la graisse remplissent et réchauffent le cerveau vide et froid. L’huile d’olive produirait des glaires, il doit donc l’éviter. Ce malade ne peut pas davantage boire de vin, qui ne ferait que disperser encore plus ses humeurs divergentes. De même peu de bière et de miel (hydromel), car la force du miel ne ferait que disséminer davantage ses humeurs en décomposition. Mais ce malade ne boira pas d’eau plate (eau minérale) car elle augmenterait encore la vacuité de ses sens. Il ne boira que la tisane pour les nerfs mentionnée ci-dessus et de la bière. Ces boissons remettent dans la bonne voie ses humeurs et ses sens perturbés, et écartent le déchaînement de la folie. »

6. Assainissement de l’intestin préconisée par Hildegarde

7. Remèdes hildegardiens :

• Mélange de poudres à base de racines d’iris (Firme Jura) : grande cure pour les nerfs, toutes les affections nerveuses, folie

Recette: mélange de poudres à base de racines d’iris

10 g de poudre de racines d’iris

10 g de poudre de racines de plantain 30 g de poudre de noix muscade

60 g de poudre de racine de galanga

Préparer une soupe claire à la farine d’épeautre ou un Habermus en y ajoutant un peu de sel et une cuiller à café de mélange de poudres à base de racines d’iris.

• Tisane de fenouil et de balsamite : grande cure pour les nerfs, affections cérébrales, névroses, schizophrénie, psychoses

Recette : tisane de fenouil et de balsamite

25 g de balsamite hachée 75 g de fenouil

Boire au moins 1 litre de cette tisane quotidiennement

• « Antimelancholica » : tristesse, dépression, neutralisation de la bile noire (acides biliaires), instabilité d’humeur, faiblesse nerveuse, insomnie.

Ces problèmes constituent la manière dont l’organisme réagit à un stress chronique, accumulé sur plusieurs années, qui a usé le système nerveux à l’extrême. Le stress chronique se manifeste également par une forte sécrétion des hormones corticosurrénales responsables de la production d’adrénaline et de noradrénaline, deux hormones qui règlent la pression sanguine, et de celle de cortisone, qui réduit la douleur. Ce stress excessif accumulé pendant toute une vie épuise les surrénales d’un point de vue hormonal.

• Vin à la racine d’arum : dépression réelle, mélancolie, tristesse.

Recette: vin à la racine d’arum 12 g de racines d’arum séchées 1 l de vin bio

Faire bouillir pendant 5 minutes, filtrer, mettre en bouteille stéri- lisée. 1-3 fois par jour 1 verre à liqueur selon besoin.

Ce vin est le meilleur remède de la ménopause. Il ne supprime pas seulement la pénible dépression endogène, mais il a également la propriété de mettre fin aux bouffées de chaleur et à l’instabilité d’hu- meur. Pour la personne qui n’a pas de problèmes, ce vin est inutile.

• Biscuits pour les nerfs (biscuits énergétiques) : remède universel pour les nerfs, problèmes de concentration, fatigue.

« Ces petits gâteaux dispersent toute amertume qui est en ton cŒur et ils t’apaisent. Ils ouvrent ton cŒur et tes cinq sens et te mettent de joyeuse humeur, ils purifient tes organes sensoriels et réduisent en toi toutes les humeurs nocives (noxi, mali, infirmi humores). Ils donnent à ton sang une bonne composition, te rendent performant, fort et joyeux. »

Recette : biscuits pour les nerfs

400 g de farine d’épeautre 250 g de beurre

150 g de sucre (roux) de canne 200g de poudre d’amandes

20 g de cannelle

20 g de noix muscade

10 g de clous de girofle 2 Œufs

un peu de sel

eau selon besoins

Mettre la farine sur la planche à pâtisserie et y déposer le beurre ramolli en petits morceaux. Ajouter le sucre, les amandes, les Œufs et les épices. Mélanger les ingrédients et pétrir rapidement la pâte, la mettre au frais. Après une demi-heure environ, rouler la pâte sur une épaisseur de 2-3 mm et y découper les biscuits. Les disposer sur une plaque garnie de papier sulfurisé et cuire au four 20-25 minutes à une température de 180-200°C.

Ces biscuits sont un vrai bienfait pour les nerfs. Ils augmentent la concentration et même les capacités intellectuelles. Ce qui est particu- lièrement remarquable, c’est que les cinq organes sensoriels sont protégés du vieillissement par ces petits biscuits.

• Plantain : bonne digestion, bonne humeur

« Celui qui fait bouillir du plantain dans du vin et boit ce vin bien chaud, verra disparaître de fortes fièvres allergiques. Le plantain redonne joie à l’homme oppressé et, par son équilibre tempéré, il contribue à ramener la santé au cerveau et le fortifie également par son action rafraîchissante ainsi que par sa tiédeur. »

Saupoudrer 1-3 cuillers à café de plantain sur les aliments et absorber avec beaucoup de liquide (1-2 tasses de tisane de fenouil)

• Jus de réglisse à la rose (Firme Jura) : dépression, démence maniaco-dépressive, inflammation des muqueuses.

Une à trois fois par jour 1/2 cuiller à café pendant quatre semaines.

• Épeautre : gaieté, performances, jovialité, élimine la bile noire, cause de toutes les maladies graves.

Il est conseillé de commencer la journée par un Habermus d’épeautre (voir également les pages consacrées à l’épeautre dans le chapitre Alimentation).

• Pyrèthre : intelligence, fortifiant, remède de santé universel. Emploi :3 fois par jour, 1-3 pincées sur les aliments

• Amandes : améliorent le métabolisme nerveux, préviennent la démence précoce et la maladie d’Alzheimer

Emploi : manger 5-10 amandes par jour.

• Avoine : augmente la joie de vivre, la santé et l’intelligence, donne une belle peau.

Emploi : arroser des flocons d’avoine d’eau bouillante.

• Fenouil : bonne humeur, charisme et bonne odeur corporelle.

« De quelque façon qu’on le mange, le fenouil rend le cŒur joyeux, donne au visage une belle couleur et au corps une odeur agréable et facilite la digestion. »

Le fenouil est sain sous toutes ses formes, en tisane, en légume ou sous forme de comprimés: croquer 3-5 comprimés de fenouil par jour (après les repas). Ils sont également efficaces en cas de brûlures d’es- tomac ou de renvois. Le fenouil supprime non seulement la bile noire mais aussi les substances putrides de l’intestin.

• Sarriette : remède contre la mélancolie, améliore la vision.

• Hysope : remède contre la mélancolie – cuite avec le poulet, ou hysope fraîche trempée dans du vin (et boire ensuite ce vin) – efficace lorsque le foie est affecté par la tristesse. L’hysope est déjà souvent conseillée dans la Bible.

• Élixir de violette : mélancolie avec affection pulmonaire, manque d’ardeur au travail.

Recette : élixir de violette

Faire bouillir 15 g de feuilles et de fleurs de violettes dans un litre de vin bio, filtrer, aromatiser avec

10 g de poudre de racines de galanga

20 g de poudre de racines de réglisse.

Faire bouillir à nouveau, laisser reposer une nuit, filtrer. Boire quotidiennement 1/2 tasse pendant 4-6 semaines.

La cure peut éventuellement être répétée jusqu’à une amélioration marquée de l’humeur. Lorsque le malade n’apprécie plus l’élixir de violette et que son goût le contrarie, c’est le signe le plus sûr qu’il est

« requinqué ».

Les affections pulmonaires (sans infection classique) à la suite d’une grippe ou d’un refroidissement qui ne veulent pas guérir, sont dues à deux causes principales : soit une lésion ancienne du foie (jaunisse ou hépatite) ou une affection psychique. Si le foie est atteint, l’élixir de langue de cerf est efficace, en cas de mélancolie, c’est l’élixir de violette qu’il faut utiliser. L’élixir de violette agit également en cas de dépression en période de ménopause précoce avec affection pulmonaire, en cas de dépression chronique ainsi qu’en cas de simple mélancolie et manque d’entrain avec ou sans affection pulmonaire.

• Rue vineuse : mélancolie, bouffées de chaleur, dépression, trou- bles de la digestion.

Manger régulièrement après les repas 1-2 feuilles fraîches de rue vineuse. Elle supprime non seulement la mélancolie mais fortifie également toutes les veines du corps, car elle contient de la Vitamine P, vitamine de la perméabilité, qui fortifie les veines.

• Médecine des pierres précieuses : Par leur grandes propriétés vibratoires, les pierres précieuses ont une action puissante sur les nerfs qui transmettent leurs impulsions aux organes avec la même intensité. Aucun autre élément n’a une telle action sur nos nerfs. Nous dispo- sons de neuf pierres précieuses pour lutter contre la mélancolie. Elles agissent sur la tristesse et donc aussi sur la colère qui naît de la tristesse, aux dires de Hildegarde.

• Sardoine : fortifie les cinq organes sensoriels, intelligence et sagesse.

• Onyx : pour lutter contre la tristesse causée par la maladie.

• Calcédoine : contre l’irascibilité et pour fortifier les nerfs. Aide à prendre du recul par rapport au stress quotidien.

La pierre sera portée en collier autour du cou sur ce que l’on nomme l’artère de la colère ou au bras comme bracelet sur le pouls, afin de dégager toute son efficacité.

• Plaque d’agate ou collier d’agate : fragilité à la pleine lune.

• Bague ou collier d’améthyste : contre les influences destructrices.

• Plaque ou collier de cristal de roche : faiblesse nerveuse, troubles de la thyroïde, tachycardie, tendance aux syncopes, syncopes.

Chauffer la pierre au soleil, la mettre chaude dans un verre d’eau et boire. Après l’avoir chauffée au soleil, la placer sur le plexus solaire ou la porter en collier.

• Diamant : prévention et rétablissement après attaque d’apoplexie.

Recette: Eau diamantifère

Laisser un diamant (brut) dans une carafe d’eau pendant une journée et préparer tous les aliments et les boissons avec cette eau.

• Plaque de jaspe : « régulation » des rêves, tachycardie, agitation.

• Émeraude : L’émeraude s’est avérée efficace pour raccourcir les phases de crampes dans l’épilepsie. On prendra également, à titre prophylactique, trois fois par jour, 1-3 pointes de couteau de miel additionné de 10-30 % de galanga avant les repas (efficacité prouvée !).

• Sauna à l’avoine et aux châtaignes : supprime la colère, fortifie les nerfs, insomnie.

• Poivre de Cubèbe : en cas d’hystérie, de surexcitation sexuelle, nerfs des sportifs, génie, « freine la surexcitation sexuelle, génère un état d’âme serein, donne intelligence et adresse. »

Recette: mâcher quotidiennement 5-8 grains.

• Figues : baisse du potentiel intellectuel et physique. « … en cas de baisse du potentiel intellectuel et physique, et jusqu’à amélioration… »

• Viande d’autruche : épilepsie, fortifiant, états de faiblesse.

« Celui qui souffre d’épilepsie, qu’il mange de la viande d’autruche et elle lui donnera la maîtrise de son corps et la santé. »

Sont conseillés en cas de maladies nerveuses

- Des aliments bons et savoureux, tels l’épeautre, les châtaignes, les fruits et légumes, les amandes, les figues, le fenouil.

- Volaille, en particulier autruche, agneau, chèvre, chevreuil, cerf.

- Perche, brochet, morue.

- Beurre en petite quantité, huile de tournesol de première pression à froid.

- Laitue pommée avec épeautre.

- Peu de sel, mais herbes fraîches et épices (serpolet, galanga, pyrè- thre).

- Tisane pour les nerfs, tisane de fenouil, café d’épeautre, bière d’épeautre.

- Fromage frais, fromage blanc.

Sont à éviter en cas de maladie des nerfs

- Viande grasse, saucisse, lard, viande de porc, viande fumée ou salée, conserves de viande.

- Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, hareng saur, conserves de poisson.

- Sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets sucrés et riches en graisses, confitures sauf confitures de coings, nèfles, cornouilles, fram- boises et mûres.

- Graisses hydrogénées en pains, margarine, graisses de friture et de cuisson, huile d’olive.

- Produits à la fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes).

- Café, alcool, nicotine.

- Jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, spiritueux, eaux minérales, vin.

–« Poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes, poireaux) et aliments crus.

Sont conseillés en cas d’épilepsie

- Des aliments savoureux tels l’épeautre, les fruits et légumes, poulet, céleri et persil, bŒuf, agneau et surtout viande d’autruche (protège des crampes).

- Bière d’épeautre, vin trempé, tisane pour les nerfs.

Sont à éviter en cas d’épilepsie

- Viande de porc.

- Anguille, moules, crabe, seiche.

- Fromage, fromage blanc, Œufs.

- Légumes crus, fruits crus.

- Tous les aliments rôtis, fumés.

- Conserves, conservateurs.

Programme alimentaire en cas de maladie des nerfs



	
Lundi


	
midi


	
Crème de potiron

Courgettes farcies au kernotto de légumes, carottes glacées, petits gâteaux aux pommes





	
	
soir


	
Potage, salade de fenouil – amandes – oranges, pâtés végé- taux et pain d’épeautre





	
Mardi


	midi


	
Consommé à l’onyx, laitue pommée aux grains d’épeautre, tourte de fenouil et marrons avec sauce aux pleurotes, brocolis aux amandes et nouilles d’épeautre complet, fromage blanc aux framboises





	
	
soir


	
Potée de légumes et d’épeautre avec pain à l’ail





	
Mercredi


	
midi


	
Crème de marrons, salade verte aux grains d’épeautre Quenelles au raifort, betteraves rouges et panais, crème aux amandes





	
	
soir


	
Potage, salade de betteraves rouges et pommes, Pâté, pain d’épeautre





	
Jeudi


	
midi


	
Bouillon avec boulettes de semoule

Salade aux grains d’épeautre

Spaghetti d’épeautre avec goulasch de légumes

Gaufres avec compote de cerises





	
	
soir


	
Potage, salade de carottes et céleri

Pâté, pain d’épeautre





	
Vendredi


	
midi


	
Potage aux betteraves rouges, laitue pommée avec grains d’épeautre

Filet de féra, kernotto d’épeautre

Fenouil et carottes en légumes

Dessert aux fruits rouges





	
	
soir


	
Potage, pizza aux légumes










PRÉVENTION ET TRAITEMENT DES AFFECTIONS RÉNALES

Calculs rénaux, infections des voies urinaires dues à des champignons ou des bactéries, hypertension, rétention d’eau (œdème) et élimination des protéines dans les urines

Les reins doivent filtrer chaque jour quelque 1 700 litres de sang et éliminer 11/2 l d’urine afin d’évacuer les fibres et les résidus du méta- bolisme des protéines et de l’urine (acide urique, urée, créatinine) et réguler le système des humeurs ainsi que la teneur en électrolytes de l’organisme (sodium, potassium, calcium). En cas de dysfonctionne- ment des reins il peut se produire une rétention d’eau (œdème), de l’hypertension, une élimination des protéines dans l’urine ainsi que la formation de calculs rénaux. La cause de la formation de calculs rénaux serait à chercher dans une saturation de l’urine en substances propices à la formation de ces calculs.

Tous les calculs rénaux (60 %) contiennent une proportion impor- tante d’oxalate de calcium et leur formation est due à une trop forte absorption d’acide oxalique et/ou à une augmentation de la libération du calcium des os (hypercalcémie) imputable à une consommation trop importante de sucre. La formation de calculs est également induite par une carence en substances inhibitrices de la cristallisation (magné- sium, citrate de pyrophosphates) causée par le stress. Lors du traite- ment de calculs d’oxalate de calcium il convient donc de veiller à réduire le stress, à diminuer les aliments contenant des acides oxaliques (côtes de bettes, épinards, rhubarbe, cacao, chocolat, thé noir) et à augmenter les boissons à 1-2 litres par jour. Les potages à la semoule d’épeautre contribuent tout particulièrement à l’assainisse- ment total des reins.

Calculs de phosphates

Ces calculs apparaissent en particulier en cas d’infection des voies urinaires. Dans ce cas, une acidification de l’urine s’impose afin d’éviter toute récidive. On prescrira des potages à la semoule d’épeautre, la bière d’épeautre et la tisane de sauge ainsi que quelques gouttes de vinaigre de vin sur tous les aliments.

Calculs d’acide urique

Une urine sursaturée en acide urique issu des protéines animales, des abats, du sel et des harengs marinés dans le sel ainsi que du café peut provoquer des accès de goutte et des calculs d’acide urique. On conseillera une alimentation végétarienne alcaline composée de produits à base d’épeautre, en particulier des potages à la semoule d’épeautre, de pois chiches, de légumes et de salades avec beaucoup de liquides, tisanes aux herbes et bière d’épeautre.

Calculs de cystine

En cas de troubles chroniques de la fonction rénale et d’une résorp- tion de cystine insuffisante par les reins, il se forme des calculs de cystine jaunes. La cystine peut également être éliminée par une ali- mentation alcaline composée d’épeautre, de fruits et de légumes.

Programme thérapeutique en cas d’affections rénales

1. Jeûne hildegardien pour stimuler le métabolisme et éliminer les déchets par les reins.

2. Saignée hildegardienne afin de normaliser la tension sanguine et de délester le métabolisme des substances génératrices de calculs (phosphate, oxalate, acide urique).

3. Cure de régénération préconisée par Hildegarde avec épeautre, fruits et légumes, réduction du sel de cuisson et des protéines.

4. Remèdes préconisés par Hildegarde:

• Vin à l’absinthe : pour l’irrigation sanguine des reins, drainage des reins avant dialyse, protection contre l’artériosclérose.

Recette: vin à l’absinthe

Mélanger 40 ml de jus d’absinthe de printemps dans un litre de vin bouillant et 150 g de miel, retirer aussitôt du feu, filtrer et mettre en bouteilles stérilisées.

De mai à octobre boire tous les deux jours un verre à liqueur (20 ml) de ce vin avant le petit déjeuner. Tous les deux jours signifie que l’on boit un jour de ce vin, le jour suivant on fait une pause et on en reboit le troisième jour. Dans les cas aigus on peut également boire de ce vin toute l’année. Les enfants en prendront moins (1 cuiller à café à une cuiller à soupe).

• Pommade à la rue vineuse : douleurs néphrétiques, mal aux reins, hypertension, faiblesse gastrique, affection rénale chronique, rétablissement des fonctions rénales affaiblies (insuffisance rénale), régénération de la muqueuse rénale par suite de la formation de calculs rénaux ou de sable dans les reins. J’ai également recours au massage des reins pour normaliser la tension, même en cas d’urgence.

« Lorsque l’on souffre des reins et de la région lombaire, cela provient souvent d’une maladie de l’estomac ou des intestins. Il faut alors prendre de la rue et de l’absinthe en poids égal, de la graisse d’ours en quantité légèrement supérieure et travailler le tout. Ensuite, en se mettant devant le feu (de bois), s’en frotter vigoureusement les endroits qui font souffrir. »

Recette : pommade à la rue vineuse

20 g de feuilles de rue vineuse

5 gouttes d’essence de rose

20 g de feuilles d’absinthe

50 g de graisse d’ours

En frotter régulièrement la région lombaire devant un feu de bois d’orme. Les infra-rouges ne sont qu’un pâle substitut.

• Bière d’épeautre : drainage des reins.

• Ceinture en peau de blaireau : faiblesse rénale, mauvaise irriga- tion sanguine, prophylaxie.

• Vin au persil et au miel avec racine de persil : remède pour stimuler la diurèse, drainage des reins, drainage.

Recette: vin au persil et au miel avec persil racine

1 litre de vin bio

10 brins de persil

1 racine de persil

2 cuiller à soupe de vinaigre de vin

Faire bouillir ces ingrédients pendant cinq minutes.

Ajouter 150 g de miel, faire bouillir à nouveau pendant cinq minutes, écumer, filtrer, mettre en bouteilles stérilisées.

Trois fois par jour après les repas.

Sont recommandés en cas d’affections rénales

– Épeautre, haricots, fruits et légumes.

– Alimentation peu salée, pauvre en protéines, avec des herbes fraî- ches et des aromates, citron, vinaigre de vin, oignons, ail, raifort.

– Huile de tournesol de première pression à froid, peu de beurre.

– Boissons : jus de coings, tisane de fenouil et de sauge, café d’épeautre, bière d’épeautre, cidre, tisane pour les nerfs, tisanes de sauge, fenouil, prêle, verge d’or, bouleau, orties.

Sont à éviter en cas d’affections rénales

– Viande grasse, saucisse, lard, viande de porc, viande fumée ou salée, conserves de viande, abats.

– Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, hareng saur, con- serves de poisson, hareng mariné dans du sel.

– Les champignons et les bactéries sont friands de sucre donc pas de miel, de sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets sucrés et riches en graisses, confitures sauf confitures de coings, nèfles, cornouilles, framboises et mûres.

– Graisses hydrogénées en pains, margarine, graisses de friture et de cuisson.

– Produits à la fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes).

– Café, alcool, nicotine.

– Jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, spiritueux, eaux minérales.

– « Poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes, poireaux), aliments crus et épices fortes.

– Conserves, conservateurs.

Menu type en cas d’affection rénale



	
matin


	
Habermus Café d’épeautre





	
midi


	
Potage à la semoule d’épeautre au serpolet Brochet grillé avec aneth et thym Coings au sirop





	
soir


	
Potage aux haricots rouges










PRÉVENTION ET TRAITEMENT DU CANCER ET DES DÉFICIENCES IMMUNITAIRES

La bonne nouvelle, la voici : avec la médecine de sainte Hildegarde et surtout avec une alimentation à base d’épeautre, de fruits et de légumes, il est possible de réduire le nombre de cancers de moitié. Comme l’on démontré des études scientifiques sur l’alimentation menées dans quatre continents au cours des cinq dernières années, 40 à 55 % de tous les facteurs susceptibles de déclencher un cancer dépendent de l’alimentation. Le cancer est une maladie que l’on peut éviter.

Selon ce que j’ai pu constater, la médecine hildegardienne permet de détecter et de combattre le cancer à temps, au stade de la précancé- rose. En outre, après une opération du cancer, les remèdes préconisés par Hildegarde sont si efficaces et si prophylactiques pour éviter une récidive de la tumeur, que le cancer n’a aucune chance de revenir, à condition toutefois que tous les facteurs psychologiques qui ont déclenché ce cancer soient éliminés.

Le cancer n’est pas une affection localisée, mais une maladie auto- agressive, qui touche tout l’organisme. L’ensemble du métabolisme et toutes les fonctions immunitaires du corps en subissent les consé- quences. Hildegarde décrit une maladie qui précède le cancer – la « Vicht ». Il s’agit de la phase précancéreuse qui se manifeste par un affaiblissement des cinq organes et du système immunitaire, la plupart du temps avec six groupes de symptômes qui devraient servir d’aver- tissement :

1. CŒur : douleurs cardiaques, étourdissements, faiblesse cardiaque.

2. Refroidissements constants, douleurs rhumatismales, lumbago, sciatique, rhumatismes.

3. Poumons : refroidissements constants, bronchite, toux chronique.

4. Foie : augmentation du taux des enzymes du foie, faiblesse du foie, hépatite.

5. Estomac : douleurs gastriques, inflammation de la muqueuse gastrique, renvois, aigreurs d’estomac, hoquet.

6. Intestin : flatulences, dysbiose, coliques, troubles intestinaux, alternance de diarrhée et de constipation.

A cela s’ajoutent des douleurs dorsales continues, lumbago et scia- tique, peur du cancer et cancer dans la famille.

Du point de vue de la médecine de faculté, les statistiques ne sont pas très réjouissantes. Un Allemand sur cinq meurt aujourd’hui du cancer. Chaque année, 400 000 Allemands développent un cancer, d’une année sur l’autre, ils sont 5 000 de plus et 200 000 en meurent en dépit d’un traitement radical de la médecine de faculté avec opéra- tions, radiothérapie et chimiothérapie. Après cinq ans, seuls 20 % de tous les malades ainsi traités survivent, un pourcentage peu rassurant.

L’Association pour la recherche et la lutte contre le cancer recom- mande un examen de dépistage annuel après 45 ans et, en accord avec l’Union Européenne, elle a formulé les recommandations suivantes pour éviter le cancer :

– Ne fumez pas

– Réduisez votre consommation d’alcool

– Évitez les fortes expositions au soleil

– Respectez la réglementation de votre lieu de travail en matière de santé et de sécurité

– Mangez beaucoup de fruits et de légumes frais ainsi que des produits céréaliers riches en fibres

– Évitez le surpoids

– Consultez votre médecin si vous constatez un gonflement ou un saignement inhabituels ou encore une modification d’un naevus

– Consultez votre médecin si vous avez des douleurs persistantes

– Soumettez-vous une fois par an à un examen de dépistage du cancer

– Les femmes examineront régulièrement leur poitrine

– C’est au stade de précancérose que les remèdes hildegardiens sont les plus efficaces. Comme il existe toujours un problème de métabo- lisme en cas de cancer, il est bon d’agir sur le métabolisme par une modification de l’alimentation qui comportera de l’épeautre, des fruits et des légumes.

Programme thérapeutique en cas de cancer et de déficience du système immunitaire

1. Jeûne hildegardien.

2. Psychothérapie hildegardienne.

Attitude positive, transformation des énergies négatives en facteurs de guérison psychologique.

3. Cure de régénération préconisée par Hildegarde avec épeautre, châtaignes, fruits et légumes.

4.Saignée hildegardienne, une à deux fois par an, ensuite élixir de lentilles d’eau.

Le traitement du cancer comporte l’éradication radicale de tous les poisons du métabolisme du cancer ainsi que de tous les foyers d’in- flammation ou d’infection. Parmi ces derniers figurent les gingivites, les amygdalites chroniques, les sinusites chroniques, les inflamma- tions de la vésicule biliaire, des reins et de la vessie. Utilisée simulta- nément avec les remèdes spécifiques aux différents organes, la saignée faite selon les règles de la médecine de sainte Hildegarde est toujours utile. Elle élimine les poisons de l’organisme, en particulier la bile noire et les humeurs viciées et pathogènes et stimule la production d’hormones ainsi que les défenses de l’organisme.

L’analyse hildegardienne du sang prélevé par la saignée permet de se faire une idée précise de la gravité d’un cancer et des perspectives de guérison, en particulier des foyers d’inflammation (signes d’in- flammation), des indications sur l’état d’esprit du malade et son degré de stress (bile noire) ainsi que sur l’alimentation (troubles du métabo- lisme).

5. Assainissement de l’intestin selon Hildegarde

6. Remèdes préconisés par Hildegarde :

• Élixir de lentilles d’eau (Firme Jura) : précancérose, cancer, prophylaxie de la récidive des tumeurs, assainissement du système humoral, crampes et coliques

Recette : élixir de lentilles d’eau

5g de racine de gingembre

25 g d’écorce de cannelle

2g de feuilles de sauge

2g de graines de fenouil

1g de tanaisie sans fleurs

6g de poivre blanc

14 g d’amarante

20 g de moutarde des champs

14 g de gaillet

20 g de lentilles d’eau

70 g de miel écumé 1 litre de vin blanc

Mode d’emploi : chaque jour un verre à liqueur (20 ml) avant le petit déjeuner et 1 verre à liqueur avant le coucher.

Le cancer n’est pas une maladie qui se limite à un endroit précis du corps et que l’on peut éliminer d’un coup de bistouri, c’est une maladie grave qui affecte l’ensemble de l’organisme et survient à la  suite d’un affaiblissement du système immunitaire et de la présence de poisons générateurs de tumeurs. C’est la raison pour laquelle il faut recourir à l’élixir de lentilles d’eau après toute opération d’une tumeur et aussi en même temps que la chimiothérapie, ce qui fortifiera le système immunitaire. Les vertus de la cure poursuivie pendant un an sans interruption se sont avérées incontestables.

• Anguillan : cancer, cancer avec métastases.

Partout où l’on utilise des cytostatiques, entre également en ligne de compte une thérapie de l’ensemble de l’organisme avec ce remède hildegardien (anguillan). Celui-ci ne présente aucun effet secondaire nocif et sera pris sur une courte période, à des dilutions homéopa- thiques, D6, D12 et D30.

Recette: Anguillan.

Faire bouillir à gros bouillon

6g de foie d’anguille (Fel. Anguillae)

2 ml de vinaigre de vin (Aceti vini)

8g de miel (Mel. simpl.)

Puis ajouter

1g de poudre de gingembre (Rhiz. Zingiber. pulv.)

2g de poivre long (Piper longum pulv.)

2,4 g de poudre de feuilles de basilic (Hb. Basil. pulv.)

3g de poudre de bec de vautour (rostri vult. rasp.)

4g de poudre d’ivoire (Ebur. rasp.)

et faire bouillir avec 1 litre de vin blanc, monter la dilution d’abord à D 6, puis D12 et enfin D 30.

Le malade commence par la dilution à D6, il continue avec D12 et termine par D 30. Il prendra trois fois par jour 10 gouttes de cet élixir dans du vin (au persil et au miel) avant et après les repas pendant quatre à six semaines.

• Pommade à la violette : kyste, myome, fibrome, basaliome, mastopathie, nodosités du tissu conjonctif, cancer du sein, cicatrices, maux de tête, cicatrisation des plaies.

Je recommande néanmoins, par principe, la chirurgie en cas de cancer du sein sous la protection de l’achillée en cherchant à éviter dans toute la mesure du possible l’ablation du sein (lumpectomie) et des ganglions lymphatiques. Je conseille ensuite comme traitement postopératoire une cure de lentilles d’eau et de pommade à la violette, afin d’éviter les récidives.

Recette : Pommade à la violette

20 ml de suc de violette

10 ml d’huile d’olive

20 g de graisse de bouc

5 gouttes d’huile essentielle de rose

S’est avérée efficace en cas de kystes ovariens. Les échographies montrent qu’après 2-3 semaines, les kystes se sont réduits ou ont complètement disparu.

• Tisane d’achillée et poudre d’achillée : en cas d’intervention chirurgicale protection contre la septicémie, cicatrisations difficiles, protection contre les rayons et les microsaignements.

Trois jours avant l’opération, prendre quotidiennement trois pincées de poudre d’achillée dans du vin pour le cŒur ou du vin chauds ou, pour commencer, dans de la tisane de fenouil. Poursuivre le même traitement pendant huit jours après l’opération. Les plaies se ferment rapidement après l’opération et laissent de belles cicatrices. Le traite- ment à base d’achillée est également conseillé pour protéger la peau saine des effets nocifs de la radiothérapie.

• Huile de lavande : massage de tout le corps à l’huile de lavande pour redonner des forces et de l’énergie aux malades souffrant d’un cancer.

• Élixir de lierre terrestre (Firme Jura) : toux chronique ; Hilde- garde recommande tout particulièrement le remède à base de lierre terrestre en cas d’affections pulmonaires avec cancer des bronches.

Recette: Élixir de lierre terrestre

Porter à ébullition

50 g de feuilles de lierre terrestre

60 g de feuilles de basilic

80 g de serpolet

2 litres d’eau Ajouter

30 g de poudre de noix muscade

10 g de poudre de galanga

60 g de poudre de gui (cueilli sur un poirier)

4 litres de vin blanc

Faire bouillir le tout pendant cinq minutes

Ajouter 600 g de miel et faire bouillir à nouveau pendant cinq minutes.

Prendre trois fois par jour 1 verre à liqueur (20 ml) avant les repas et 2 verres à liqueur (40 ml) après les repas.

• Miel d’ortie : parasites intestinaux, vers, ascarides.

Recette : Miel d’ortie

10 ml de jus d’ortie

10 ml de jus de molène (bouillon blanc)

20 ml de jus de feuilles de noyer (ou de teinture mère de noyer, Juglans regia)

2 cuillers à soupe de vinaigre de vin

150 g de miel

1 litre de vin bio

Mélanger tous les ingrédients et faire bouillir pendant cinq minutes, écumer et reverser dans la bouteille d’origine stérilisée.

Prendre quotidiennement 1 cuiller à soupe avant les repas et 1 verre à liqueur après les repas pendant deux semaines.

• Gel aux cendres de prunier (Firme Jura), pour prévenir la chute des cheveux, également lors d’une chimiothérapie ou de dysfonction- nements hormonaux.

Le gel aux cendres de prunier est très alcalin et il est donc conseillé de le mélanger avec une quantité égale d’eau avant l’emploi.

Après le shampooing on mélangera 1-2 verres à liqueur de gel aux cendres de prunier à une quantité égale d’eau et on en massera le cuir chevelu; ne pas rincer, simplement faire pénétrer en massant ou à l’aide d’un sèche-cheveux. Appliquer une ou deux fois par semaine pendant deux mois au moins.

Lorsque les racines des cheveux sont détruites, la repousse des cheveux n’est évidemment plus possible.

• Bains à la lavande : stimulation de la fonction de la peau (avec le lait à la lavande pour le bain de Weleda). Prendre une à deux fois par semaine un bain à 38° pendant 20 minutes.

• Sauna avec améthyste humidifiée et brossage à sec : en cas de cancer et de douleurs osseuses.

Régime alimentaire en cas de cancer

La cuisine de sainte Hildegarde à base d’épeautre, de fruits et de légumes reste non seulement la meilleure façon de prévenir le cancer mais aussi le meilleur régime anticancéreux après qu’un cancer se soit déclaré.

En 1980 déjà, l’Institut national pour la lutte contre le cancer des États-Unis avait analysé les relations entre l’alimentation et la  fréquence des cancers par de grandes études épidémiologiques. Ses conclusions furent les suivantes :

– Risque accru de cancer en cas de suralimentation ou de surpoids.

– Liens entre une grosse consommation de graisse (viande, fromage gras, beaucoup d’Œufs) et la fréquence de certains cancers.

– Risque accru de cancer en cas de forte consommation d’alcool.

– Indices d’un risque accru de cancer en cas de consommation insuffisante de fruits et de légumes frais ainsi que de produits céréa- liers.

Une grande étude multinationale poursuivie pendant dix ans a permis de constater que ce que l’on considère comme une bonne alimentation bourgeoise avec de grandes quantités de fromages gras, de viandes et d’aliments riches en graisses et en sucres, par compa- raison avec une alimentation végétarienne (Asiatiques et adventistes) accroît le risque de développer un cancer. Cette étude a démontré qu’une alimentation riche en graisses induit un taux de cholestérol plus élevé, qui augmente de manière excessive la production d’hor- mones sexuelles et ainsi les tumeurs hormono-dépendantes (cancer du sein, cancer du côlon, de la prostate). Par une alimentation plus ou moins végétarienne composée d’épeautre, de fruits et de légumes il est possible de réduire le risque de cancer et de normaliser le taux de cholestérol et d’hormones sexuelles.

Comme les hormones sexuelles dépendent directement du taux de cholestérol et que ce taux de cholestérol est accru par une trop grande consommation de viande, de fromages gras et d’Œufs, il est judicieux de supprimer ces produits du menu des cancéreux, ou de les réduire considérablement.

Substances anticancéreuses dans les céréales, les fruits et les légumes

L’Institut national pour la lutte contre le cancer des États-Unis a mis en Œuvre dès 1990 un vaste programme de recherche sur ce qu’on appelle les substances phyto-chimiques. Ce programme a analysé les produits céréaliers, les fruits et les légumes pour y rechercher les composants capables de freiner l’évolution de la tumeur, voire d’éli- miner les substances cancérigènes des cellules de l’organisme et d’ar- rêter le développement du cancer. Parmi ces composants anticancé- reux figure le rhodanide contenu dans l’épeautre, qui colmate les membranes des cellules de façon si étanche que les éléments carcino- gènes n’ont pratiquement aucune chance de pénétrer dans la cellule et de déclencher la tumeur.

Les légumes, les fruits et les céréales contiennent également des protéines qui pénètrent dans les cellules et sont à même de déloger les substances cancérigènes qui s’y trouvent ;

Sont conseillés en cas de précancérose, de cancer et d’immunodéficience

– Mets à base d’épeautre, de châtaignes, fruits et légumes, égale- ment foie de chevreuil et de cerf, surtout châtaignes

– Laitue pommée avec épeautre

– Huile de tournesol de première pression à froid, beurre, peu de crème fraîche

– Cuisine pauvre en sel, mais avec des herbes fraîches et des aromates (galanga, pyrèthre, serpolet)

– Babeurre, lait caillé, fromage blanc de campagne en faisselle

– Tisane de fenouil, café d’épeautre, bière d’épeautre, vin, jus de cassis, cidre.

Sont à éviter en cas de précancérose, de cancer et d’immunodéficience

– Viandes grasses, saucisse, lard, viande de porc, viande fumée, salée, conserves de viande

– Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, hareng saur et conserves de poisson

– Sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets riches en sucres et en graisses, confitures sauf confitures de coings, de nèfles, de cornouilles

– Graisses hydrogénées en pains, margarine, graisses de friture ou de cuisson

– Produits à la fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes)

– Café, alcool, nicotine

– Jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, spiritueux et eaux minérales

–« Poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes, poireaux), aliments crus, plantes de l’ombre (pommes de terre, tomates, paprika, aubergines)

– Conserves, conservateurs.

Programme alimentaire en cas de précancérose, de cancer et d’immu- nodéficience



	Lundi


	matin


	Habermus





	 


	midi


	Potage de marrons Légumes (betteraves rouges, fenouil, courgettes) sauce aux herbes, purée de pois chiches Salade verte aux grains d'épeautre Dessert aux fruits rouges





	 


	soir


	Potage à la semoule d'épeautre et légumes en lamelles, pâté de marrons aux épices, pain d'épeautre, tisane de fenouil





	Mardi


	matin


	Habermus





	 


	midi


	Potage de betteraves rouges Foie de chevreuil et spätzle d'épeautre, Salade verte aux grains d'épeautre Pomme cuite au four





	 


	soir


	Potage à la semoule d'épeautre, légumes marinés, salade de haricots en grains, pain d'épeautre





	Mercredi


	matin


	Habermus





	 


	midi


	Velouté d'épinards Galettes frites de pois chiches avec sauce aux amandes ou sauce au galanga ; salade verte aux grains d'épeautre, crème de marrons





	 


	soir


	Potage à la semoule d'épeautre Pain d'épeautre, pâté de foie de poulet





	Jeudi


	matin


	Habermus





	 


	midi


	Potage de châtaignes et de potiron Salade verte aux grains d'épeautre Fenouil au four gratiné Nouilles à la farine complète d'épeautre, compote de coings





	 


	soir


	Potage de légumes ; biscotte et pomme soufflées avec sauce au kirsch





	Vendredi


	matin


	Habermus





	midi


	 


	Potage de pois chiches Salade verte aux graines d'épeautre Poisson à l'étuvée, légumes (carottes et celeri), grains d'épeautre





	 


	 


	Marrons glacés





	 


	soir


	Soupe de poisson, salade de fenouil et d'orange et tartines beurrées





	Samedi


	matin


	Habermus





	 


	midi


	Velouté de foie de chevreuil Salade verte aux grains d'épeautre Kernotto d'épeautre à l'indienne (sauce aigre-douce aux épices) avec tranches de pommes et d'oignons ; salade de fruits





	 


	soir


	Potage de fenouil Vol-au-vent garni de châtaignes





	Dimanche


	matin


	Habermus





	 


	midi


	Minestrone, laitue pommée aux grains d'épeautre, émincé de chevreuil avec airelles, pomme et spätzle d'épeautre, haricots verts, strudel aux pommes





	 


	soir


	Potage au gruau d'épeautre Timbale de betteraves rouges et salade verte










PRÉVENTION ET TRAITEMENT DES RHUMATISMES ET DE LA GOUTTE

Les rhumatismes ne sont pas une affection qui se limite à une région du corps, mais une maladie qui s’attaque à l’ensemble de l’or- ganisme, dans laquelle le métabolisme de tout le corps et en particulier celui du tissu conjonctif est atteint de manière auto-agressive. La goutte est une accumulation sournoise d’acide urique sur plusieurs années, qui se manifeste par une première poussée douloureuse dans le gros orteil. Comme l’alcool nuit à l’élimination de l’acide urique par les reins, la goutte est particulièrement fréquente chez les riches pour lesquels le steak et le vin rouge sont devenus des symboles de réussite sociale.

Bien qu’un changement d’alimentation seul ne soit pas suffisant pour venir à bout du rhumatisme ou de la goutte (Hidegarde décrit plus de cent autres remèdes) il faut cependant toujours respecter un régime adéquat à base d’épeautre, de fruits et de légumes dans tout traitement des rhumatismes. La thérapie vise essentiellement à éli- miner les impuretés et les poisons du métabolisme (toxines des bacté- ries et des virus, amalgames dentaires) dans le tissu conjonctif, les vaisseaux sanguins, les muscles et les ligaments capsulaires par le jeûne et la saignée hildegardiens, ainsi que par la scarification et un changement d’alimentation privilégiant l’épeautre, les fruits et les légumes.

Hildegarde décrit la vraie goutte sous le nom de « podagra ». Elle est due à deux causes seulement, à savoir une alimentation trop riche en viandes, fromages gras, Œufs et produits laitiers ainsi qu’à une trop grande consommation d’alcool. Il s’ensuit donc que là, également, une alimentation à base d’épeautre, de fruits et de légumes constitue la meilleure protection contre la goutte.

La goutte était autrefois la maladie des rois et des nobles, elle est aujourd’hui une maladie de civilisation de la société d’abondance occi- dentale. Trop manger et trop boire augmente le taux d’acide urique. Comme l’acide urique ne se dissout pas bien dans le sang, il se cristal- lise et se dépose dans les articulations et dans les tissus et y provoque des inflammations.

La goutte est une maladie du métabolisme, dans laquelle se déve- loppent des purines issues de la décomposition de la viande. Les purines sont nécessaires dans tous les noyaux cellulaires du corps pour la construction du patrimoine génétique de l’homme, les purines excé- dentaires sont décomposées en acide urique et sont éliminées dans l’urine. En cas de goutte, ces processus éliminatoires sont perturbés et une trop grande quantité de purines est décomposée en acide urique que les reins ne parviennent pas à éliminer en quantité suffisante. Le taux d’acide urique augmente alors dans le sang et se transforme en cristaux dans les articulations, les poches synoviales, les gaines des tendons et les reins, créant de fortes inflammations et de fortes douleurs des articulations. Une crise de goutte peut survenir sans prévenir, le plus souvent la nuit. S’ils ne sont pas traités, les cristaux d’acide urique deviennent de plus en plus gros et forment des kystes dans les tissus. Apparaissent alors des tophus puis une déformation des articulations. Les femmes sont à l’abri des crises de goutte jusqu’à la ménopause grâce à leurs hormones, mais après la ménopause elles se trouvent dans les mêmes conditions que les hommes. Il peut s’écouler plusieurs années avant que ne survienne une crise de goutte due à une élévation du taux d’acide urique. La plupart du temps cette crise se manifeste sous forme de Podagra dans l’articulation de l’orteil droit, comme l’écrit Hildegarde.

Programme thérapeutique en cas de rhumatismes.

1. Jeûne hildegardien.

2. Psychothérapie hildegardienne.

Puisque Hildegarde a décrit la colère comme un facteur de risque dans l’apparition des rhumatismes, il est possible de maîtriser celle-ci en s’armant de patience. La calcédoine qui permet de résister à la colère et le vin trempé font partie des moyens les plus efficaces pour vaincre la colère.

3. Saignée hildegardienne (une à deux fois par an), scarification, enveloppements, sauna au parfum de châtaigne.

4. Cure de régénération préconisée par ste Hildegarde avec épeautre, fruits et légumes.

5. Trouver un juste équilibre entre les heures de repos et d’activité sans excès (gymnastique, danse, thérapie respiratoire selon Zilgrei, cyclisme, natation).

6. Assainissement de l’intestin préconisé par Hildegarde avec le miel au fenouil des Alpes.

Programme thérapeutique en cas de goutte

Une alimentation exempte de purines est la meilleure protection contre la goutte, car plus la proportion de purines est élevée dans les aliments, plus le risque de voir apparaître la goutte est grand. Pour sortir du cercle vicieux, il est nécessaire d’éliminer les causes, par exemple par le passage à une alimentation à base d’épeautre, de fruits et de légumes.

Sont absolument interdits :

Les aliments contenant une forte proportion de purines : harengs, viande, abats, sardines, levure, charcuterie ainsi qu’alcool contenu dans le vin et la bière qui gêne l’élimination de l’acide urique par les reins.

Sont à éviter :

Les aliments contenant une faible proportion de purines : sardines, jambon, bouillon de poule, viande, mouton, faisan, saumon, truite, dinde, chevreuil, crabe, homard.

Prudence avec :

Asperges, bouillon de viande, chou-fleur, poisson, haricots, lentilles, saucisse de foie, champignons, huîtres, pois, porc, lièvre, épinards, « poisons de la cuisine » et aliments crus.

Sont permis :

Épeautre, fruits, légumes, beurre et produits à base de lait caillé en petites quantités, Œuf de santé, amandes.

Boire au moins 2-3 litres par jour, de préférence tisane de fenouil, tisane de sauge, tisane aux pelures de pomme, café d’épeautre.

Particulièrement recomma ndé :

Potage à la semoule d’épeautre avec beaucoup de légumes pour nettoyer les reins.

Remèdes de base en cas de rhumatismes ou de goutte

• Élixir de lentilles d’eau : toutes les formes de rhumatismes : arthrite rhumatismale, arthrite, lupus érythémateux, sclérodermie, douleurs rhumatismales, coliques, déficience humorale, crampes abdo- minales, faiblesse immunitaire et auto-agression, pour l’assainisse- ment du tissu conjonctif et l’élimination des humeurs viciées.

Avec l’élixir de lentilles d’eau nous disposons d’un remède universel qui a déjà fait ses preuves chez des milliers de patients pour assainir le tissu conjonctif et supprimer des inflammations rhumatis- males. On est surpris de constater que les douleurs disparaissent rapi- dement, en l’espace de quelques jours seulement. L’élixir de lentilles d’eau est capable de moduler le système immunitaire de l’organisme, autrement dit, il tempère les défenses immunitaires trop vigoureuses, causes de l’inflammation, et il stimule celles qui sont affaiblies et génèrent les cancers.

Recette : Élixir de lentilles d’eau

(voir chapitre cancer et précancérose)

• Cure d’or : régulation des défenses immunitaires en cas d’arthrite rhumatismale, polyarthrite chronique et dans toutes les maladies auto- agressives, remède de santé, prévention de la grippe.

La cure d’or préconisée par Hildegarde ne doit pas être confondue avec le traitement hautement toxique aux sels d’or de la médecine de faculté. La cure d’or de Hildegarde, au contraire, utilise de l’or nugget et celui-ci n’entraîne aucun effet secondaire.

Recette : cure d’or

1,2 g d’or nugget pur en poudre

2 cuillers à soupe de farine d’épeautre ou de farine complète de blé 2 cuillers à soupe d’eau

Préparer une pâte avec ces ingrédients, la diviser en deux moitiés et manger une moitié le premier jour une demi-heure avant le petit déjeuner. Former un biscuit avec l’autre moitié, le cuire cinq minutes au four à 180° et le manger le deuxième jour une demi-heure avant le petit déjeuner.

• Élixir à la menthe crépue : douleurs rhumatismales, douleurs mus- culaires, douleurs dans les parties molles, précancérose

Recette : Élixir à la menthe crépue

20 ml de suc de menthe crépue (teinture mère) (Firme Jura)

80 ml de vin

Mélanger le suc et le vin. Prendre un verre à liqueur avant le petit déjeuner ainsi que le soir après le dîner et avant le coucher.

En cas d’intolérance gastrique, réduire la prise à une cuiller à café. On peut également prendre de la teinture mère de menthe crépue à titre exceptionnel, 5-10 gouttes dans un verre à liqueur de vin, le matin et le soir après le repas du soir et au coucher.

• Suc de plantain : goutte, douleurs rhumatismales, foyers rhuma- tismaux

Recette: Suc de plantain (teinture mère)

Trois fois par jour 5-10 gouttes dans un verre à liqueur de vin au persil et au miel après les repas.

• Vin à la racine de galanga : douleurs dorsales, lombaires, points de côté, disques vertébraux douloureux :

Recette: Vin à la racine de galanga :

1 cuiller à café de racine de galanga (coupée en petits morceaux)

1 verre de bon vin

Faire bouillir le galanga dans 1 verre de vin pendant 2-3 minutes, filtrer, et boire chaud à petites gorgées.

• Vin à l’absinthe : assainissement du tissu conjonctif, rhuma- tismes, sclérodermie.

• Cure de coings : remède universel en cas de rhumatismes ou de goutte, rhumatismes, arthrite, prophylaxie des rhumatismes, réduction du taux d’acide urique.

Tout patient qui suit les recommandations de Hildegarde devrait profiter de l’automne pour faire une cure de coings : en compote, cuits 20 minutes dans de l’eau ou du vin, coupés en morceaux comme les pommes, ou en tartes, comme les tartes aux pommes avec une pâte brisée, ainsi qu’en confiture ou sous forme de pâte de coings dans laquelle on peut également ajouter des amandes et du galanga. La pâte de coings est une recette spécifique de Hildegarde et n’est pas seule- ment apprécié à Noël mais tout au long de l’année.

• Peau de blaireau : remède universel contre les douleurs rhuma- tismales, à titre prophylactique, accès de grippe, antalgique, mauvaise circulation du sang.

• Cannelle : déficience humorale, fièvre d’origine rhumatismale, troubles hormonaux, troubles du métabolisme, acide urique, goutte, diabète, paludisme.

A défaut de feuilles de cannelle on peut également utiliser de l’écorce de cannelle. Dans ce cas, on fait bouillir un bâton de cannelle dans 250 ml de vin pendant3 minutes, on filtre et le vin à la cannelle est prêt.

Ce vin s’est toujours avéré efficace en cas de poussées de fièvre récurrentes, la fièvre tierce ou quarte, caractéristique du paludisme, mais qui peut aussi survenir dans les affections virales.

• Mélange de poudres à base de gingembre (granulat) : rhuma- tismes et goutte dus à des perturbations du métabolisme, purgation, obstipation, troubles gastriques, impression de satiété, sortie de jeûne, catarrhe chronique, douleurs dues à des calculs biliaires, perturbations du métabolisme, hypercholestérolémie.

• Pommade à l’absinthe : arthrose, arthrite, douleurs rhumatismales

Recette : Pommade à l’absinthe (Firme Jura)

10 g de jus d’absinthe fraîche

6g de moelle de cerf

10 g de graisse de cerf

8g de graisse de bŒuf

6g d’huile d’olive

En cas d’arthrose masser quotidiennement les articulations doulou- reuses avec cette pommade devant un feu de bois d’orme (ou devant un source d’infrarouges). Son efficacité est accrue si l’on effectue en plus le massage devant un feu de bois, le feu de bois d’orme à lui seul a des propriétés antalgiques. Cette pommade opère de vrais miracles. Quelques minutes seulement après l’avoir utilisée, les douleurs dispa- raissent et les articulations recouvrent une certaine souplesse.

Attention ! Il ne faut pas recourir à la chaleur en cas de rhuma- tismes aigus et inflammatoires ou d’arthrite, car la chaleur peut aggra- ver l’inflammation. Dans ce cas, on pourra exceptionnellement fric- tionner le malade à température ambiante.

• Huile d’olive rosat : douleurs rhumatismales, névralgies, crampes

Recette : Huile d’olive rosat

1 ml d’huile de rose pure mélangée à

100 ml d’huile d’olive de première pression à froid

Selon Hildegarde, l’huile de rose accroît l’efficacité de toutes les préparations.

En massage quotidien.

• Enveloppement aux feuilles de frêne : rhumatismes articulaires, lésions des disques intervertébraux, polyarthrite, goutte, arthrose, scia- tique.

Enveloppement aux feuilles de frêne :

Faire bouillir environ 1 grosse poignée de feuilles de frêne par endroit douloureux dans 250-500 ml d’eau pendant cinq minutes, jeter l’eau et appliquer les feuilles chaudes en cataplasme sur les endroits douloureux. Envelopper le tout dans un plastique afin d’éviter les taches. Laisser posé 1-2 heures.

• Enveloppement aux grains de froment : douleurs lombaires, douleurs dorsales, lésions des disques intervertébraux, lumbago.

Enveloppement aux grains de froment :

Faire bouillir 1 kg de froment dans 3 litres d’eau pendant quinze minutes, filtrer, répartir les grains chauds sur une serviette éponge et appliquer le froment chaud (mais non brûlant) sur la partie doulou- reuse pendant deux heures. Fixer ce cataplasme à l’aide d’un linge afin de maintenir les grains en place. Boire en même temps du vin à la racine de galanga.

• Élixir aux cendres de prunellier : sclérodermie, lupus érythéma- teux, sclérose en plaques, goutte, accès de goutte, douleurs d’origine nerveuse, paralysie après une attaque d’apoplexie.

Recette: Élixir aux cendres de prunellier

40 g de cendres de prunellier

30 g de clous de girofle

60 g de cannelle

100 g de miel écumé

3 litres de vin

Faire bouillir pendant cinq minutes les cendres de prunellier, les clous de girofle et la cannelle dans le vin additionné de miel, filtrer et mettre en bouteilles stérilisées.

Prendre pendant 4 semaines 1 cuiller à soupe de cet élixir avant les repas et un verre à liqueur après les repas, faire ensuite une pause de 14 jours, puis reprendre la cure pendant 3-6 mois.

L’élixir aux cendres de prunellier a fait ses preuves en cas de para- lysie après une attaque d’apoplexie ou en cas de paralysies dues à une sclérose en plaques débutante. Le remède doit être pris sur une longue période et être accompagné d’un changement d’alimentation à base d’épeautre, de fruits et de légumes et sans aucune crudité.

• Pommade aux aiguilles de sapin : goutte, rhumatismes, frénésie (colère), faiblesse du système neurovégétatif, douleurs gastro-intesti- nales, crampes, coliques gastro-intestinales, maux de tête liés à l’hy- pertension (avant une attaque d’apoplexie) inflammation des sinus, douleurs du « plexus solaire ».

Recette : Pommade aux aiguilles de sapin

50 g d’aiguilles de printemps, d’écorce et de bois de sapin 25 g de feuilles de sauge

100 g de beurre de mai (acheté chez le paysan)

250 ml d’eau

Masser d’abord le cŒur puis le plexus solaire. En cas de maux de tête, masser les tempes, le front et toute la tête. La pommade aux aiguilles de pin a également prouvé son efficacité en cas de douleurs des sinus frontaux et maxillaires, qui seront massés extérieurement.

• Huile de baies de laurier : huile universelle contre rhumatismes, arthrose, douleurs rhumatismales, points de côté, douleurs cardiaques irradiantes, maux d’estomac, cicatrices douloureuses, douleurs dans l’épaule.

Recette : Huile de baies de laurier

Huile de baies de laurier italienne de première pression à froid Renforcer éventuellement l’action avec de l’huile de genévrier sabine ou de la sève de buis.

Masser les articulations avec cette huile.

L’huile de baies de laurier agit très rapidement et il suffit générale- ment de l’appliquer 1-2 fois pour mettre fin aux douleurs rhumatis- males. Cette huile donne des résultats particulièrement intéressants pour soulager les douleurs arthrosiques du genou, des hanches et de l’épaule. On pense qu’elle agit comme un capteur de radicaux libres, qui, en pénétrant dans le tissu conjonctif, capte les radicaux d’oxygène qui se sont multipliés par phagocytose excédentaire.

Attention ! Avant tout massage à l’huile de baies de laurier en verser quelques gouttes sur le dos de la main et masser. Si une forte rougeur apparaît au bout de cinq minutes, la personne est allergique à l’huile de baies de laurier et il est alors préférable de ne pas l’utiliser.

• Cure antirhumatismale de fougère : désintoxication du tissu conjonctif en cas d’arthrite rhumatismale sans douleurs ni inflamma- tion, arthrose et goutte.

Bain aux jeunes pousses de fougère

« Celui qui est perclus de goutte (rhumatismes), qu’il prenne de la fougère encore verte et la fasse cuire dans de l’eau et qu’il se baigne souvent dans cette eau, et sa goutte reculera. »

Mode d’emploi :

Faire bouillir 5 pousses de fougère hachées menu dans un litre d’eau pendant cinq minutes, filtrer et ajouter à l’eau du bain à une température de 38° . Rester dans le bain pendant 20 minutes.

Remarque : Si l’on n’a pas de jeunes pousses de fougère, utiliser du suc de fougère (env. 10 ml pour un bain).

Attention ! Le bain aux pousses de fougère a une telle action détoxiquante, que les substances toxiques passent temporairement du tissu conjonctif dans le sang, ce qui peut amener une nouvelle intoxi- cation passagère et même une aggravation des symptômes.

• Sauna au parfum de châtaigne : rhumatismes et colère.

Recette: Extrait de châtaignes

Faire bouillir des feuilles, de l’écorce et des fruits de châtaignier dans de l’eau. Les feuilles, l’écorce et les fruits seront coupés en petits morceaux, bouillis dans de l’eau, filtrés et l’extrait sera mis en bouteille stérilisée. Mélanger une demi-tasse de cet extrait à une demi- tasse d’eau. Laisser s’évaporer le liquide goutte à goutte sur les pierres brûlantes d’un sauna et inhaler.

Ce sauna au parfum de châtaigne permet à la peau d’exsuder les humeurs toxiques des rhumatismes et par la patience déployée dans le sauna, procure non seulement un état d’esprit paisible mais aussi un bon sommeil réparateur. Le sauna au parfum de châtaigne constitue non seulement un bon remède préventif contre les rhumatismes mais également un vrai moyen d’éliminer la douleur.

Mode d’emploi :

Sauna de trois fois cinq minutes, 1-2 fois par semaine.

• Mélange de poudres à base de céleri : remède universel contre la goutte, la maladie de Parkinson, tremblements dans les membres, arthrose, arthrite, doigts et orteils goutteux, foyers rhumatismaux.

Recette: Mélange de poudres à base de céleri :

60 g de poudre de graines de céleri

20 g de poudre de rue vineuse

15 g de poudre de noix muscade

10 g de poudre de clous de girofle 5g de saxifrage

Prendre 1 cuillerée à café de ce mélange sur du pain avec de la marmelade de coings. Bien mâcher. En cas de douleurs aiguës de goutte, renouveler trois fois par jour.

Les coings et le mélange de poudres à base de céleri font baisser le taux d’acide urique dans le sang. Les douleurs cèdent en peu de temps, au plus tard en une semaine. Si tel n’est pas le cas, il ne s’agit pas de goutte. La cure dure de 6-8 semaines. C’est le meilleur remède contre la goutte, une véritable alternative à l’Allopurinol, mais sans les effets secondaires. En cas de douleurs aiguës, prendre trois fois par jour 1 cuiller à café de ce mélange, puis, pendant deux semaines, 2 cuillers à café par jour et ensuite 1 cuiller à café jusqu’à ce qu’une améliora- tion se fasse sentir. Si les douleurs réapparaissent (crise de goutte) reprendre 3 cuillers à café par jour.

• Clous de girofle : vraie goutte, podagra, sclérose néphrétique (hydropisie), maux de tête (hypertension liée à l’artériosclérose).

Mâcher quotidiennement 3-4 clous de girofle. Les douleurs dues à la goutte disparaissent rapidement ainsi que le gonflement des articu- lations dû au rhumatisme arthritique.

• Mélange de poudres à base de pyrèthre : rhumatismes, scia- tique, troubles circulatoires, douleurs dans les jambes.

Recette: Mélange de poudres à base de pyrèthre

30 g de poudre de pyrèthre

10 g de poudre de gingembre

5g de poivre en poudre

Prendre trois fois par jour, avant les repas, une pincée de ce mélange dans un verre à liqueur de vin au persil et au miel.

• Rue vineuse : concentré de vitamine P: anti-oxydant, réparateur des capillaires, vasculite, sclérose en plaques, paralysies, dépressions, transes, saignements entre les règles, diabète, hyperacidité.

Prendre 3-4 feuilles de rue vineuse après le repas ou un comprimé de cette plante.

La rue vineuse fait partie des « simples », c’est-à-dire de ces plantes qui prises seules ont déjà un pouvoir curatif. La plante fraîche crue est préférable au comprimé, mais celui-ci présente l’avantage de pouvoir être pris toute l’année. « Amaritudines » signifie littéralement : amer- tume, et, chez Hildegarde, également hyperacidité, due par exemple aux acides biliaires, et vraisemblablement également acidose, telle qu’elle se produit chaque fois qu’il y a inflammation. Des résultats plus récents ont prouvé que la rue vineuse a le pouvoir de régénérer les fibres hyalines qui protègent les nerfs. Et c’est là précisément qu’elle intervient en cas de sclérose en plaques.

Aliments préservant des rhumatismes et de la goutte

80 % des populations souffrent aujourd’hui de maladies de civilisa- tion chroniques liées à l’alimentation, l’Allemagne à elle seule compte 25 millions de rhumatisants. En d’autres termes : les maladies ne surviennent pas brutalement mais résultent d’une mauvaise alimenta- tion et d’un mode de vie inadéquat.

Puisque, selon Hildegarde, l’homme « est bien portant par nature » et s’efforce toujours d’être en bonne santé, il peut influer sur sa santé et la conserver par son alimentation et son style de vie, mais il peut aussi la ruiner.

Le traitement des rhumatismes chroniques et inflammatoires a recours à des aliments qui préviennent la formation de ces inflamma- tions parce qu’ils protègent l’estomac et l’intestin de lésions et qu’ils sont très digestes. Il fait également appel à d’autres aliments qui protè- gent les cellules des substances toxiques produites par l’organisme et génératrices d’inflammations. Il s’agit des vitamines anti-oxydantes A, C, et E, qui captent les radicaux libres et de certains oligo-éléments ainsi que des bioflavonoïdes de la famille de la vitamine P qui assurent l’étanchéité des capillaires et que l’on trouve dans les fruits et légumes rouges et jaunes.

Un bon métabolisme du tissu nerveux joue un rôle considérable dans le traitement des rhumatismes. Ce métabolisme est renforcé par la richesse en minéraux et en vitamine B de l’épeautre. L’épeautre per- mettrait d’économiser quantité d’antalgiques chimiques et de réduire très nettement la proportion de rechutes à répétition des crises rhuma- tismales.

Les richesses minérales de l’épeautre jouent également un rôle crucial dans le métabolisme osseux, surtout lorsqu’on leur adjoint le bouillon de pieds de veau.

La meilleure façon d’éviter et de soigner la goutte, un véritable dysfonctionnement du métabolisme causé par une trop grande quantité d’acide urique, sera d’adopter un régime pauvre en purines, à base de potage à la semoule d’épeautre et de beaucoup de légumes.

La forte teneur en minéraux de l’épeautre, des fruits et des légumes ne neutralise pas seulement les acides biliaires à l’origine des rhuma- tismes, elle protège également en permanence l’organisme et ses cellules contre l’hyperacidité et donc contre les inflammations rhu- matismales.

Sont recommandés en cas de rhumatismes et de goutte

– Épeautre, fruits et légumes

– Beurre en petite quantité et huile de tournesol de première pres- sion à froid

– Chaque jour laitue pommée avec épeautre

– Alimentation pauvre en sel, mais avec des herbes fraîches et des aromates

– Cures de coings afin d’éliminer l’acide urique

– Tisanes d’herbes, bière d’épeautre, café d’épeautre (boire abon- damment)

– Fromage frais, fromage blanc.

Sont à éviter en cas de rhumatismes et de goutte

– Viande, saucisse, jambon, lard, poisson, conserves

– Lait et produits laitiers, fromages

– Confiseries, sucre cristallisé, chocolat

– Confitures (sauf marmelade de coings)

– Limonade, Coca

– Farine blanche de blé, fleur de farine, pâtisseries

– Huiles de table raffinées, graisses de friture, margarine

– Café, alcool, nicotine

Programme alimentaire en cas de rhumatismes et de goutte



	Lundi


	matin


	Habermus d'épeautre





	 


	midi


	Potage à la semoule d'épeautre, salade aux grains d'épeautre, plat de légumes, spätzle (faits maison) et sauce à l'aneth dessert aux pommes (Grütze1)





	 


	soir


	Potage, tarte à l'oignon





	Mardi


	matin


	Habermus d'épeautre





	 


	midi


	Bouillon de pied de veau avec vermicelles Salade aux grains d'épeautre, betteraves rouges (en tranches épaisses), marrons et oignons en légumes, kernotto d'épeautre, pudding aux amandes et compote de coings





	 


	soir


	Potage, salade de pommes et fenouil, assortiment de pâtés et pain d'épeautre





	Mercredi


	matin


	Habermus d'épeautre




	 


	midi


	Potage de betteraves rouges, salade verte aux grains d'épeautre, goulasch de légumes avec tranches de semoule aux herbes





	 


	 


	tarte aux coings





	soir


	Potage, strudel aux pommes et crème de coings





	Jeudi


	matin


	Habermus d'épeautre





	 


	midi


	Soupe à l'oignon, salade verte aux grains d'épeautre, galettes de gruau d'épeautre et sauce au yaourt et à l'aneth, betteraves rouges en légumes, fenouil, crème aux pommes et aux coings





	 


	soir


	Potage, salade de pommes, céleri et marrons, assortiment de pâtés, pain d'épeautre





	Vendredi


	matin


	Habermus d'épeautre





	 


	midi


	Velouté de potiron, laitue pommée aux grains d'épeautre, filet de poisson sur lit d'épinards en branches et sauce à l'aneth, kernotto d'épeautre.





	 


	 


	Dessert aux fruits rouges (rote Grütze)





	 


	soir


	Potage, soufflé aux pommes et biscottes crème de baies





	Samedi


	matin


	Habermus d'épeautre





	 


	midi


	Potage aux légumes, salade aux grains d'épeautre, tranche de céleri et sauce au galanga, kernotto soufflé, pudding de semoule aux baies





	 


	soir


	Potage, légumes marinés, pâté, pain d'épeautre





	Dimanche


	matin


	Habermus d'épeautre





	 


	midi


	Soupe claire avec garniture, salade aux grains d'épeautre, viande d'autruche, tagliatelles et légumes,





	 


	 


	Biscuit





	 


	soir


	Potage, salade de carottes, assortiment de pâtés, pain d'épeautre










PRÉVENTION ET TRAITEMENT DES SURCHARGES PONDÉRALES

Les personnes fortes vivent dangereusement. Elles s’exposent non seulement au risque de maladies cardiaques et circulatoires, mais elles souffrent surtout d’une sollicitation excessive de leurs tendons, liga- ments et cartilages (arthrose). Hildegarde mentionne encore d’autres dangers qui les menacent, telles les maladies de peau (scrofule), le cancer, l’irascibilité et la goutte, l’asthme, les affections pulmonaires et les troubles nerveux. Ces problèmes sont dus essentiellement à un excès de boissons et à des excès alimentaires, en particulier trop de protéines animales, de fromages et de graisses.

Mon expérience du jeûne, acquise en dix ans, m’a montré que les personnes en surpoids ne peuvent maintenir leur poids normal à long terme uniquement par le jeûne, si elles ne modifient pas en même temps leur comportement profond et si leur attachement à la juste mesure ne se manifeste pas en toutes choses :

« Car tous ces troubles n’apparaissent pas, s’ils ne sont pas provo- qués par la goinfrerie de l’homme… Et l’homme qui ne peut éviter les excès de la goinfrerie, est tenaillé par les regrets immodérés (exces- sifs). Ce qui touche à son corps sans mesure devient malade, et ce qui concerne le salut de l’âme et est dénué de juste mesure, doit mourir. Car la Discretio donne pour toute chose, qu’elle soit utile au corps ou à l’âme, la juste mesure. »

Dans la prévention et le traitement des surcharges pondérales, trois méthodes de jeune plus ou moins difficiles ont prouvé leur efficacité :

1. Jeûne hildegardien de huit à dix jours. De préférence en groupe, court et efficace.

2. Régime sur une longue période avec pain d’épeautre et tisane de fenouil.

Un jour sur deux : alimentation normale à base d’épeautre, de fruits et de légumes; le lendemain uniquement pain d’épeautre rassis, tisane de fenouil, laitue pommée aux grains d’épeautre et pommes.

Cette méthode est sans danger.

3. Cure d’épeautre sur une longue période.

Pendant 1-3 mois, quotidiennement épeautre, châtaignes, fruits et légumes, pas de protéines ni de graisses animales.

Avec ce régime, la perte de poids n’est pas si marquée qu’avec les deux autres méthodes, mais les malades se sentent en forme, et cer- tains ne souhaitent même plus abandonner cette alimentation végéta- lienne.

Programme thérapeutique en cas de surcharge pondérale

1. Jeûne hildegardien selon l’une des méthodes mentionnées ci- dessus.

2. Psychothérapie hildegardienne.

Adoptez chaque jour le juste milieu en toutes choses, optez pour la qualité selon les recommandations de Hildegarde et choisissez les bons aliments. Optez chaque jour pour la juste mesure.

« L’âme aspire à ne pas étouffer le corps dans des repas plantureux qui l’empêchent de respirer… S’il s’en porte trop bien… les forces de l’âme sont affaiblies. Mais s’il est privé des aliments auxquels il a droit par une trop grande abstinence, alors le démon plein d’arrogance emplit l’homme d’une telle vanité, qu’il se croit déjà au paradis, afin de l’amener à sa chute par orgueil : C’est pourquoi… Dieu ne veut pas d’une abstinence déraisonnable. »

3. Saignée hildegardienne, une à deux fois par an.

Elle améliore le taux d’hématocrite. Lorsqu’on ponctionne un patient de 200 ml de sang et que son taux d’hématocrite est de 50, on retire environ 100 g de matière albuminoïde de son organisme que celui-ci devra aller puiser dans les réserves de ses vaisseaux et de ses organes, les débarrassant de leur excès de graisses (ou lipides).

4. Thérapie par le mouvement et la respiration: provoquez chaque jour une légère transpiration par le cyclisme, la danse, la marche et la course.

5. Remèdes préconisés par Hildegarde

舦 Mélange de poudres à base de gingembre (granulat): grande cure de désengorgement, stimulation du métabolisme des hydrates de carbone, des graisses et des protéines.

舦 Sauna au parfum de châtaignier.

舦 Menthe aquatique : « Celui qui a l’estomac lourd à force de manger et de boire et a du mal à respirer, qu’il mange souvent de la menthe aquatique crue ou cuite, car elle refroidit les viscères chargés de graisse. »

舦 Feuilles de tanaisie ou poudre sans fleurs : « Celui qui souffre de lourdeurs à l’estomac et à l’intestin, qu’il fasse cuire un potage (bouillon d’os ou de poule) avec des feuilles de tanaisie, sans autres herbes ou légumes et qu’il en mange souvent. Cela allègera son esto- mac et lui assurera une bonne digestion. »

舦 Viande d’autruche : pour les personnes fortes et replètes « car elle réduit leur adiposité excessive ».

舦 Viande de poule : « bonne pour les bien portants car elle ne fait pas grossir ».

舦 Pain de seigle : « Il devrait être le pain quotidien de ceux qui ont tendance à prendre de la graisse, car il les fortifie tout en réduisant leur graisse. »

Sont conseillés en cas de surcharge pondérale

Lors de vos achats, prenez garde à la qualité des aliments et choi- sissez-les selon les indications de Hildegarde. Vous aurez alors une alimentation tonique sans être un inconditionnel pour autant. S’agis- sant de la quantité des aliments, partagez-les en quatre groupes selon les recommandations de Hildegarde.

1. Quantités illimitées de fruits et de légumes

2. Quantités modérées d’épeautre et de céréales

3. Petites quantités de graisse et de viande

4. Très faibles quantités de sucreries, de chocolat et de noix, de biscuits et de pâtisseries.

De ces recommandations émanent d’excellentes possibilités de conserver ou de réduire son poids pour longtemps.

– Épeautre, fruits, légumes, salade, pain de seigle

– Viande qui ne fait pas grossir : autruche, poule, chevreuil, cerf

– Poisson

– Cuisine pauvre en sel mais avec herbes (menthe aquatique, armoise, arroche, fougère, pyrèthre) et aromates

– Tisane de fenouil, tisane d’ortie, de sauge, café d’épeautre.

Sont à éviter en cas de surcharge pondérale

– Viande grasse, saucisse, lard, viande de porc, viande fumée, salée, conserves de viande

–

– Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, hareng saur, conserves de poisson

– Sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets riches en sucres et en graisses, confitures autres que confitures de coings, nèfles, cornouilles, framboises et mûres

– Graisses hydrogénées en pains, margarine, graisses de friture et de cuisson

– Produits à la fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes)

– Café, alcool, nicotine

– Jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, spiritueux et eaux minérales

–« Poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes, poireaux) et aliments crus

– Conserves, conservateurs.

Attention ! Lisez la composition des aliments ! Les produits ali- mentaires génétiquement modifiés « identiques » aux produits naturels n’ont pas leur place dans la cuisine de Hildegarde. Pas davantage les produits contenant des conservateurs, des édulcorants chimiques et des exhausteurs de goût ou d’odeur ou des colorants, des antibiotiques et des hormones de croissance. Quand les produits alimentaires doi- vent être enrichis de toutes les vitamines et de tous les minéraux de synthèse, le ver est déjà dans le fruit, car la nature a doté les produits frais du jardin et de l’agriculture biologique de tout ce dont nous avons besoin pour vivre. Mais lorsque les légumes sont « si bon marché» au supermarché, vous pouvez les jeter de suite à la poubelle, car ils sont généralement issus de cultures hydroponiques et ne savent pas ce qu’est un bon sol fertile. Vu sous cet angle, ce qui est prétendu- ment bon marché est le plus souvent bien cher, car vous payez la qualité médiocre par votre santé.

Programme alimentaire en cas d’excès de poids



	1er Jour


	matin


	Habermus, café d'épeautre





	 


	midi


	Bouillon de légumes et nouilles, laitue pommée aux grains d'épeautre, courgettes farcies avec sauce tomate, carottes et panais en légumes, kernotto d'épeautre, petits gâteaux aux pommes avec crème de coings





	soir


	Potage, salade de fenouil, oranges et amandes, foie de volaille, pois chiches, pâté de betteraves rouges et de marrons, pain d'épeautre





	2e Jour


	matin


	Habermus, café d'épeautre





	 


	midi


	Potage de fenouil, laitue pommée aux grains d'épeautre, osso buco et sauce au romarin, nouilles aux fines herbes et haricots verts, melon avec sauce à la menthe





	soir


	Potage, croissant aux marrons, salade verte





	3e Jour


	matin


	Habermus, café d'épeautre





	 


	midi


	Bouillon de pieds de veau et quenelles de semoule, laitue pommée aux grains d'épeautre, galettes de pois chiches avec mayonnaise aux fines herbes, assortiment de légumes, crème de marrons





	 


	soir


	Potage, salade de carottes aux noix, Assortiment de pâté végétal, pain d'épeautre





	4e Jour


	matin


	Habermus, café d'épeautre





	 


	midi


	Velouté de marrons, laitue pommée aux grains d'épeautre, strudel au potiron avec brocolis aux amandes et croissant à l'épeautre, crème au pavot et aux fruits





	 


	soir


	Potage, salade de céleri et de marrons, pâtés végétaux, pain d'épeautre





	5e Jour


	matin


	Habermus, café d'épeautre





	 


	midi


	Velouté de brocolis, laitue pommée aux grains d'épeautre, filet de féra sur lit d'épinards en branches et sauce au vin blanc,





	 


	 


	Potiron en légume et kernotto d'épeautre





	 


	 


	Vermicelle aux marrons





	 


	soir


	Potage, salade de carottes-Waldorf, pâtés végétaux, pain d'épeautre





	6e Jour


	matin


	Habermus, café d'épeautre





	 


	midi


	Velouté de carottes, laitue pommée aux grains d'épeautre, crêpes fourrées et sauce au safran, courgettes en légumes, yaourt aux coings





	 


	soir


	Potage, pizza aux légumes et salade





	7e Jour


	matin


	Habermus, café d'épeautre





	 


	midi


	Velouté au potiron, laitue pommée aux grains d'épeautre, ragoût d'autruche à la provençale et sauce au basilic, courgettes en légumes, muffins aux amandes et crème aux myrtilles





	 


	soir


	Potage, strudel aux pommes et crème aux coings










PRÉVENTION ET TRAITEMENT DE L’ANÉMIE

Hildegarde considère que le foie des animaux renferme des vertus curatives exceptionnelles et, comme chacun sait, qu’il est bien la meilleure source de fer dont peuvent bénéficier les malades anémiés. Le fer contenu dans le foie est particulièrement bien assimilé par l’or- ganisme, alors que celui des comprimés de fer obtenu chimiquement est non seulement mal assimilé mais peut également provoquer des saignements de l’estomac et incommoder. Hildegarde recommande en particulier le foie de poule en cas de maladies internes, telles que les affections septiques, les intoxications, les abcès, les déficiences immu- nitaires et les ulcères de l’intestin.

Hildegarde écrit : « Manger souvent du foie de poule ou de coq est un remède contre toutes les maladies qui affectent l’homme intérieure- ment. »

Le foie de cerf est efficace en cas de goutte et autres affections paralysantes : « La viande de cerf est bonne pour les bien portants comme pour les malades… Mais celui qui mange le foie, celui-ci détruit la goutte en lui, nettoie son estomac et le purifie. »

Si le foie constitue un aliment biologique précieux par les vita- mines et les oligoéléments qu’il contient ainsi que par ses nombreuses protéines, il renferme cependant une quantité relativement importante de purines, qui sont décomposées en acide urique. Un excès d’acide urique peut déclencher des accès de goutte. C’est la raison pour laquelle on déconseille normalement aux malades atteints de goutte de manger du foie et du gibier. Ces positions opposées sont contraires aux recommandations de Hildegarde concernant le foie.

Le foie de bovins ou de veau peut être un fortifiant :

« Celui qui mange souvent du foie de bŒuf (veau), deviendra fort en vertu de la bonne nature de ces animaux. »

Le foie d’agneau est efficace en cas de glaires, de mauvaise diges- tion, de dyspepsie :

« Que l’homme mange souvent et en quantité suffisante du foie de mouton car il réduit les glaires en lui et purifie l’estomac. »

Hildegarde recommande le foie de bouc pour nettoyer l’organisme en cas de maladies gastro-intestinales ainsi qu’en cas de constipation :

« Celui qui souffre de l’estomac (intestin) qu’il fasse rôtir un foie de bouc et en mange souvent jusqu’à la mi-août. Il purifiera et guérira son estomac aussi bien qu’un laxatif. »

Le foie de chevreuil est particulièrement précieux en cas d’affec- tions lies à une déficience immunitaire, peut-être la précancérose.

« Celui qui souffre de Vicht, qu’il mange souvent du foie de chevreuil et il éliminera la Vicht. »

Hildegarde ne recommande le foie de porc qu’en cas d’urgence, en cas d’asthénie et de sénilité.




PRÉVENTION ET TRAITEMENT DES MALADIES DES PERSONNES ÂGÉES

Par sa variété, la cuisine hildegardienne offre la meilleure protec- tion contre le vieillissement précoce dû à une mauvaise alimentation. Une alimentation insuffisante et de mauvaise qualité, en particulier la soi-disant bonne cuisine bourgeoise riche en graisses et en calories, peuvent conduire à une sénilité précoce (Alzheimer), au diabète, à l’excès de poids, aux problèmes circulatoires (frissons des personnes âgées), l’épuisement, la fatigue ou à ce que nous avons nommé à plusieurs reprises les maladies de civilisation, qui non seulement affectent la qualité de vie mais réduisent aussi l’espérance de vie. Il est donc de la plus haute importance que les besoins journaliers en subs- tances vitales pour l’organisme puissent être couverts par l’épeautre essentiellement, car l’épeautre assure non seulement une bonne diges- tion, mais également un apport total en protéines, hydrates de carbone et graisses, des substances qui neutralisent les faiblesses dues à l’âge. Les herbes et les aromates stimulent les sucs digestifs, assainissent l’estomac et les intestins et tonifient les fonctions hépatiques, intesti- nales et rénales affaiblies.

Le sucre et les produits à la farine blanche sont moins bien assi- milés car le pancréas ne fonctionne plus si bien avec l’âge. Il convient donc de renoncer à une alimentation comportant beaucoup de sucre, d’entremets sucrés et de gâteaux.

Modification des fonctions biologiques entre 30 et 70 ans



	Fonction biologique


	 


	Modification





	Cœur


	Performance cardiaque


	Diminution de 30 %





	 


	Fréquence cardiaque


	Diminution de 24 %





	Tension artérielle


	Systolique


	Augmentation 10 – 40 mm/Hg





	 


	Diastolique


	Augmentation de 5-10 mm/Hg





	Respiration


	Capacité vitale


	Réduction 40 – 50%





	 


	Volume


	Augmentation 30– 50%










	Fonction biologique


	 


	Modification





	Métabolisme de base


	 


	Diminution 8-12 %





	Musculature


	Masse musculaire


	Diminution 25-30 %





	 


	Puissance du geste


	Réduction 25-30 %





	Rapidité des impulsions nerveuses


	 


	Réduction 10-15 %





	


	 


	 





	Souplesse


	 


	Réduction 20-30 %





	Masse osseuse


	Femme


	Diminution 25-30 %





	 


	Homme


	Diminution 15-20 %





	Fonction rénale


	 


	Diminution 30-50 %









REMÈDES HILDEGARDIENS CONTRE LE VIEILLISSEMENT

Grande cure d’absinthe de printemps

Le vin à l’absinthe est l’un des grands moyens dont nous disposons pour lutter contre le vieillissement, car le suc amer de l’absinthe stimule la sécrétion de certaines muqueuses et protège ainsi du dessè- chement lié à l’âge. Le vin à l’absinthe a prouvé son efficacité à maintes reprises pour protéger l’organisme contre l’artériosclérose. Pris en cure, il prévient l’infarctus du myocarde et l’attaque d’apo- plexie, stimule l’élimination rénale, protège de la cataracte, neutralise les acides biliaires dûs au stress, stabilise le cŒur et la circulation, permet d’éviter les refroidissements et les bronchites et assure une bonne digestion. C’est en vain que l’on cherchera un tel remède uni- versel contre le vieillissement dans la pharmacopée classique.

Recette Vin à l’absinthe

Ajouter 40 ml de jus d’absinthe de printemps

#224; 1 litre de vin en ébullition et 150 g de miel

Filtrer aussitôt et verser dans des bouteilles stérilisées

De mai à octobre, boire un jour sur deux un verre à liqueur (= 20 ml) avant le petit déjeuner.

Mélange de poudres à base de fenouil–« Sivesan »

Voici encore un remède universel et exceptionnel qui a fait ses preuves pour combattre le vieillissement. Par son amertume, le dic- tame est un puissant secretolytique qui nettoie les vaisseaux sanguins de leurs dépôts artériosclérotiques, ce qui prévient et résorbe leur rétrécissement ! De nombreux patients utilisent le Sivesan pour amé- liorer leur digestion et se protéger de thromboses et de crises d’an- gines de poitrine. Le Sivesan améliore la circulation sanguine dans la tête, le cŒur et les organes sexuels et neutralise le rétrécissement des vaisseaux créé par le tabagisme.

Recette : Mélange de poudres à base de fenouil « Sivesan »

16 g de poudre de fenouil

8g de poudre de galanga

4g de poudre de dictame

2g de poudre d’épervière

1-3 pincées après les repas dans un verre à liqueur de vin chaud ou de vin au persil.

Cure de miel au fenouil des Alpes

(« plus précieux que l’or » selon Hildegarde, voir assainissement de l’intestin, page 481). Hildegarde considère cette cure comme son meilleur remède.

Après avoir pratiqué pendant une dizaine d’années quelque 50 000 assainissements de l’intestin en collaboration avec le Laboratoire de microbiologie du Dr. Pohl à Bad Saarow nous avons pu obtenir un taux de guérison de 70-80 % des dysbactéries – la perturbation de la flore intestinale de l’organisme accompagnée de problèmes digestifs importants. Ce remède s’est avéré efficace pour neutraliser des mala- dies autoagressives généralement incurables et constitue un remède universel que l’on chercherait vainement dans toute la médecine clas- sique. La médecine naturelle traditionnelle nous enseigne déjà depuis Paracelse, que la plupart des maladies trouvent leur origine dans l’in- testin. Les analyses microbiologiques modernes et les succès que nous enregistrons quotidiennement confirment l’efficacité remarquable de cette cure en cas de perturbations du système immunitaire ainsi que pour conserver ou retrouver la santé :

Recette : Cure de miel au fenouil des Alpes– voir pages 234 et 482.

Cure de nèfles

Elle régénère l’organisme et purifie le sang. Les nèfles sont un remède idéal pour les enfants qui présentent un retard de développe- ment et pour les adolescents affligés par des éruptions cutanées, tout autant que pour les personnes âgées dont les forces diminuent. Chez ces dernières, la perte des forces a toujours une grande incidence, tout comme l’élimination des humeurs toxiques. Hildegarde utilise ici la notion de purification du sang :

« Le fruit du néflier convient aux bien portants comme aux malades. Ils peuvent en manger autant qu’ils le veulent car il purifie le sang et fait développer les chairs. »

Hildegarde a très souvent recours aux nèfles car elles font partie des fruits résistants qui restent longtemps sur l’arbre avant de mûrir. Les nèfles ont même besoin du gel pour être tendres et savoureuses.

On trouve les néfliers avec leurs fruits délicats dans les pays médi- terranéens, chez les Turcs, les Grecs ou les Italiens sous le nom de nespoli, nespolo ou nespola. Les fruits donnent une confiture exquise. Le néflier est un « must » dans tous les jardins potagers hildegardiens, ne serait-ce que pour ses fleurs magnifiques qui ressemblent aux roses.

Mélange de poudres d’acore, de pyrèthre et de cannelle

Il nous a fallu longtemps pour découvrir que l’acore se cachait derrière ce que Hildegarde nomme la « Byverwurz ». Son utilisation traditionnelle en tant que carminatif pour l’estomac et l’intestin, c’est- à-dire de remède de purification semblable au fenouil, a été détermi- nante. Dans la médecine populaire, l’acore est également connue sous le nom de gingembre allemand ou racine pour l’estomac. Le texte hildegardien attire l’attention sur une vertu capitale de la plante:

« Tu ne souffriras pas de maladie longue ou grave jusqu’à ta mort. Nul homme ne doit se détourner de cette poudre ainsi préparée car, s’il est en bonne santé et en consomme quotidiennement, il ne restera pas longtemps couché. Celui qui est malade et en mange, retrouvera la santé. »

Recette : Mélange de poudres d’acore, de pyrèthre et de cannelle

20 g de poudre de racines et de feuilles d’acore

10 g de poudre de racine de pyrèthre

10 g de poudre de cannelle

1-3 fois par jour une pincée dans les aliments, dans un verre à liqueur de vin au persil ou sur du pain.

Efficace en cas d’affaiblissement, d’épuisement, d’amaigrissement, de maladies graves, cachectiques, de carence hormonale comme remontant.

Tisane de benoîte

Utilisée en cas de faiblesse, de mauvaise circulation du sang, d’anémie et en période de convalescence. Action aphrodisiaque et apéritive. En théorie, l’on pourrait également dire que la tisane de benoîte est dans le domaine végétal ce qu’est la « viande de porc » dans le domaine animal, car, comme la viande de porc, cette plante éveille la sensualité et, chez une vieille personne sans forces, elle fait l’effet d’un réveil hormonal. Mais à l’inverse du porc, la benoîte est efficace en cas d’amaigrissement et d’affaiblissement, lorsque cet affaiblissement est lié à une mauvaise circulation du sang ou à de l’anémie, parce que l’organisme manque d’oxygène et de substances nutritives :

« Lorsque les forces de l’homme s’en vont, qu’il fasse cuire de la benoîte dans de l’eau et boive souvent de cette tisane chaude quoti- diennement et il retrouvera ses forces. »

Recette : Tisane de benoîte

Verser de l’eau bouillante sur 2g de benoîte (Herba Cnici bene- dicti) séchée hachée menu ou la mélanger à de l’eau froide et faire bouillir, filtrer après cinq minutes. Boire une tasse de cette tisane non sucrée avant les repas. Son goût amer accroît la sécrétion de sucs gastriques.

Gâteaux à base de poudre de laitue sauvage

Un remède universel en cas d’épuisement, d’affaiblissement, de mauvaise circulation du sang. Il restaure les forces et met de bonne humeur, comme lorsque le soleil perce à travers les nuages un jour où le ciel est couvert:

« Si tu es en bonne santé et plein de forces, tu seras en meilleure santé et encore plus fort à ton grand étonnement, et tes forces seront décuplées. Si tu es malade, elle te remettra merveilleusement sur pied et te rendra fort, comme lorsque le soleil perce les nuages un jour de grisaille. »

Recette : Gâteaux à base de poudre de laitue sauvage

37 g de poudres à base de laitue sauvage (Firme Jura)

u

10 g de poudre de laitue sauvage

10 g de poudre d’aloès

10 g de poudre de myrrhe

7g de poudre de camphre

100 g de farine d’épeautre

Mélanger ces ingrédients avec de l’eau et cuire des gâteaux que l’on broiera en poudre. Mettre une pincée de cette poudre dans une tasse de tisane de fenouil. Ajouter 1/2 cuiller à café de jus de réglisse à la rose et boire avant les repas pendant quatre semaines. Est aussi tonique qu’une tasse de café sans les effets secondaires.

Pyrèthre

Le pyrèthre devrait figurer à tous les repas, car il veille à ce que les nutriments ingérés soient véhiculés dans le corps. Tous les comprimés de vitamines et de minéraux prescrits dans une bonne intention deviennent alors superflus :

« Le pyrèthre augmente la quantité de sang pur et donne une saine intelligence, il redonne des forces, il ne laisse rien quitter l’organisme qui ne soit préalablement digéré, et il procure une bonne digestion. »

Bains aux essences de cyprès

Efficaces en cas d’épuisement, de faiblesse du vieillard, de fonte musculaire et de faiblesse nerveuse. Autrefois, les médecins envoyaient leurs patients affaiblis par des maladies pulmonaires dans des bosquets de cyprès afin que les effluves aromatiques des cyprès apaisent et guérissent leurs muqueuses. Les bains aux essences de cyprès sont très appréciés, car ils stabilisent les nerfs des personnes nerveuses et irri- tées :

« Celui dont tout le corps est affaibli, qu’il prenne souvent des bains de cyprès et il guérira et retrouvera ses forces. »

Bains au lierre terrestre, lierre terrestre en légume

Amaigrissement, épuisement, faiblesse due à l’âge, perte de poids et de raison des personnes âgées :

« Le lierre terrestre a la force des épices fortes et aide celui qui souffre et est amaigri, s’il prend un bain chaud de cette plante. Aux repas, cuit avec l’épeautre, la viande ou les légumes, le lierre est utile, car ses sucs bénéfiques guérissent l’organisme intérieurement. »

MALADIE D’ALZHEIMER

En Allemagne, la maladie d’Alzheimer (Morbus Alzheimer), démence et sénilité précoces, vient au quatrième rang des causes de mortalité après les maladies du cŒur et de la circulation, le cancer, le diabète et la cirrhose du foie. Aujourd’hui, un pourcent de la popula- tion allemande (600 000 personnes) est atteint par cette maladie. Telle une « épidémie insidieuse », cette maladie a le vent en poupe et, si l’on en croit les statistiques sur les causes de mortalité, elle deviendra le « topkiller » du monde occidental, détruisant ainsi tous les espoirs de vieux jours agréables et bien mérités. La maladie évolue en trois phases et commence de manière presque inaperçue par des pertes de mémoire et des problèmes d’orientation. Avec la deuxième phase apparaissent de sérieuses difficultés à trouver ses mots et des pro- blèmes d’élocution. Le patient ne sait plus exactement ce qu’il doit dire, ce qu’il voulait dire, où il voulait aller et perd la notion des gestes quotidiens, comme s’habiller et manger. Au stade 3, quelque six ans après le début des troubles, le cerveau du malade « rend l’âme » par suite de la mort des neurones, le malade ne reconnaît plus les membres de sa famille ni ses amis, les mouvements sont perturbés, il perd le contrôle de son corps. Au stade final, les malades deviennent des enfants totalement dépendants, et peuvent sombrer dans un malaise psychique atroce : dépressions, manie de la persécution, craintes et pleurs continuelles.

De nombreux facteurs sont à l’origine de cette maladie :

– empoisonnement par l’aluminium (casseroles en aluminium, com- primés contenant de l’aluminium pour combattre l’acidité gastrique, traitement de l’eau potable par des sulfates d’aluminium)

– lente infection virale

– lésions du cerveau à la suite d’une attaque d’apoplexie ou d’un accident

– prédispositions familiales

– dysfonctionnement du métabolisme cérébral

Comment conserver des nerfs solides, une bonne mémoire et une grande puissance de concentration jusqu’à un âge très avancé ?

Devons-nous vraiment vivre le soir de notre vie dans un état d’alié- nation mentale, atteints de la maladie d’Alzheimer ou affligés d’une mémoire défaillante ou bien existe-t-il des moyens de renforcer le système nerveux et de conserver nos facultés intellectuelles? quelle question ! Mais le nombre de personnes âgées sera multiplié par deux au cours des vingt années à venir et avec lui le nombre de malades souffrant de démence sénile. Ce sont là de terribles perspectives pour les personnes concernées si l’on songe à la qualité de vie et au fardeau que représenteront les soins pour les proches. Un bon système nerveux n’est-il que l’apanage de la jeunesse ou pouvons-nous contribuer à préserver une bonne résistance nerveuse ?

Les enfants et les jeunes eux-mêmes sont aujourd’hui à la limite de leur résistance nerveuse tant ils sont stressés par l’information et l’ap- prentissage, ce qui peut entraîner une carence en nutriments énergé- tiques et en nutriments du système nerveux. Surviennent en outre des états d’épuisement générés par le chômage (« envie de rien ») ou de nervosité due au surmenage et à l’hyperactivité (syndrome de Zappel- philipp). La baisse d’énergie cérébrale, le cerveau ne pouvant se régé- nérer par le sommeil ou le repos dans la nature, peut conduire, chez les écoliers, les adolescents et les étudiants, à des difficultés d’appren- tissage et un manque de concentration. Si à cela vient s’ajouter une trop grande quantité d’adrénaline produite par des loisirs stressants et l’agitation des discothèques, il s’ensuivra une carence dangereuse en nutriments énergétiques et en nutriments assurant le bon fonctionne- ment du cerveau, carence qui finit par épuiser le système nerveux.

Le cerveau, un microcosme

Le cerveau humain comporte plus de 50 milliards de cellules ner- veuses, qui entretiennent d’étroites relations avec 10 mille autres cellules nerveuses de l’organisme. Un équilibre physique et psychique doit être maintenu sur ces tractus nerveux et des perturbations dans ce domaine ont des conséquences catastrophiques sur la santé. L’on comp- rend dès lors qu’une quantité suffisante d’aliments est d’une impor- tance vitale pour les besoins énergétiques et le métabolisme nerveux. Nous pensons non seulement à l’énergie fournie par les hydrates de carbone des céréales et des châtaignes, mais également aux graisses nobles des amandes et de l’huile de tournesol ainsi qu’aux matières premières des substances conductrices de l’influx nerveux (neurotrans- metteurs). A l’extrémité des fibres nerveuses se trouvent les synapses qui assurent la transmission des messages d’un neurone à l’autre sous forme de stimuli dont elles gèrent l’intensité et qui sont donc responsables  de la qualité des impressions sensorielles et des processus de pensée. La composition des synapses et leur fonction exigent un apport permanent de grandes quantités de phospholipides, une combinaison de glycérine, d’acide phosphorique, de lécithine, de protéines et de graisses. Les phospholipides du jaune d’Œuf sont particulièrement pré- cieux. Une carence en phospholipides cérébraux peut également être à l’origine d’une diminution des performances cérébrales, d’une mémoire défaillante et de difficultés de concentration.

Alimentation des nerfs et du cerveau

Des nerfs solides dépendent avant tout d’un sommeil réparateur et d’une excellente alimentation. Encore faut-il connaître les aliments qui renforcent le métabolisme nerveux et améliorent l’humeur. C’est surtout dans l’épeautre et l’avoine que l’on trouve le tryptophane, un acide aminé précurseur de la sérotonine, messagère du système nerveux et hormone de la bonne humeur. Il existe encore plus de quarante autres substances dans le système nerveux qui toutes ont une influence sur son bon fonctionnement.

Élimination des troubles de la circulation sanguine

Par ailleurs, l’une des fonctions du système nerveux est d’assurer le transport du sang métabolisé de l’organisme et celui de l’intestin poreux au cerveau. Cette fonction est perturbée par les humeurs viciées et les toxines. Nous pensons ici aux intoxications par les métaux lourds dont le mercure des amalgames, le cadmium et le plomb dans les aliments, les émissions des voitures et la fumée des cigarettes ainsi que les médicaments contenant de l’aluminium auxquels s’ajoutent les casseroles en aluminium et le papier d’aluminium. La saignée hilde- gardienne permet d’éliminer ces poisons. Des études cliniques ont démontré que l’irrigation sanguine de la tête a pu être améliorée de plus de 70 % après une saignée. On a noté également une amélioration de la viscosité du sang mesurée par le taux d’hématocrite qui s’est normalisé, passant de plus de 53 à 45.

L’assainissement de l’intestin par le miel au fenouil des Alpes, des- tiné à éliminer les substances putrides et viciées, est particulièrement précieux pour augmenter les performances cérébrales des patients souffrant de maux de tête et de migraines.

Alors que la médecine de faculté ne propose ni prophylaxie ni thérapie pour cette maladie, les remèdes et méthodes suivants de la médecine de sainte Hildegarde se sont avérés efficaces pour optimiser le potentiel du système nerveux :

• Huile à l’ortie – grande cure pour combattre les premiers signes de mémoire défaillante :

« Si quelqu’un perd la mémoire, qu’il pile des orties pour en extraire le suc et qu’il y ajoute de l’huile d’olive ; quand il ira se coucher, qu’il s’en frotte la poitrine et les tempes. Qu’il fasse cela souvent, et ses oublis seront plus rares. Car la chaleur de l’ortie… stimule les vaisseaux de la poitrine et des tempes, dont la vigilance est assoupie. »

• L’épeautre est une céréale qui rend joyeux, car par ses consti- tuants, il est capable de stimuler le système nerveux, de neutraliser les acides biliaires en excès et d’alimenter au maximum les bactéries de l’intestin. Les protéines de l’épeautre contiennent, entre autres, du tryptophane, un acide aminé précurseur de la sérotonine, hormone de la bonne humeur. L’hyperacidité induite par un excès de protéines animales produit toujours de l’acide urique que la richesse minérale de l’épeautre peut neutraliser sans que l’organisme soit obligé d’utiliser les minéraux de son système osseux. L’épeautre protège de l’ostéopo- rose et élimine les acides biliaires qui envahissent le foie sous l’effet du stress, de la colère ou de l’exaspération.

• L’avoine « réchauffe les nerfs du goût et l’odorat, il favorise une humeur joyeuse et une belle ouverture d’esprit ».

Le porridge anglais en particulier, une bouillie de flocons d’avoine au petit déjeuner, est source de santé pour l’âme et le corps.

• Châtaignes – « Celui dont le cerveau est vide, qu’il fasse cuire des châtaignes dans de l’eau… qu’il en mange souvent quotidienne- ment et son cerveau grandira et se remplira et ses nerfs seront forts et son mal de tête disparaîtra. »

3-5 châtaignes par jour améliorent le métabolisme nerveux grâce à leurs précieux hydrates de carbone.

• Fenouil – « Il rend l’homme joyeux, lui assure un teint frais, une agréable odeur corporelle et une bonne digestion. »

Le fenouil est carminatif et assainit non seulement l’intestin et le sang, mais il est également une source précieuse de vitalité et de vita- mines par sa teneur élevée en vitamine C et en provitamine A, ainsi que par sa richesse en minéraux. Il peut même être consommé cru, sans faire le moindre mal, et peut aussi être utilisé en tisane, en légume, ou en comprimés de fenouil.

• Amandes douces – « Celui qui a la tête vide et le teint pâle (anémie) et qui donc a mal à la tête, qu’il mange souvent des amandes douces. »

La « tête vide » fait penser à des perturbations du métabolisme, le « teint pâle » à des troubles de la circulation sanguine. Les amandes douces contiennent toutes les 24 protéines utiles à la structure nerveuse.

Quotidiennement 5-10 amandes douces, hachées dans le Habermus ou dans les légumes, ou dans le pain, les biscuits pour les nerfs ou les biscuits.

• Les biscuits pour les nerfs, ou biscuits énergétiques, améliorent l’ensemble des cinq organes sensoriels. Ils sont efficaces en cas de faiblesse nerveuse, de perte d’énergie, de manque de concentration, de perte de l’odorat, de perte du goût, d’amertume, d’excès d’acidité dû à la bile noire :

Chaque jour, 3-5 de ces délicieux petits gâteaux accompagnés de café d’épeautre ou de tisane de fenouil.

• Vin trempé – il apaise le système nerveux stressé.

Faire bouillir un verre de vin jusqu’à ce qu’il se forme des bulles et mélanger à un verre à liqueur d’eau froide. Boire chaud à petites gorgées.

L’exaspération, la colère et l’énervement stimulent la production dans le foie de ce que l’on nomme la bile noire, un mélange d’acides biliaires et de bilirubine. Cette bile noire va s’écouler dans le sang et faire baisser le pH sanguin, normalement de 7,4, pour le rendre plus acide. Les globules sanguins se figent, « ils gèlent », circulent plus lentement dans les vaisseaux. Il s’ensuit un risque plus grand de thrombose et d’embolie. L’excès d’acidité induit en outre des troubles de la circulation sanguine et un manque d’oxygène dans le tissu arté- riel, ce qui affecte en particulier le muscle cardiaque et le tissu céré- bral, et, dans les cas les plus graves, provoque une inflammation de certains organes et des tissus corporels qui sont donc perturbés. Cette hyperacidité est la cause première de l’infarctus du myocarde et de l’attaque d’apoplexie. Les études américaines les plus récentes ont révélé que l’infarctus et l’attaque d’apoplexie se produisent générale- ment environ 1-2 heures après une forte émotion psychique, un accès de colère, d’exaspération et d’emportement, suscités par des conflits familiaux ou professionnels, par un choc ou la perte d’un conjoint.

• Psyllium (Plantain) – « il réjouit l’esprit de l’homme quand celui-ci est oppressé par son équilibre tempéré, il le ramène à la santé et lui redonne vigueur. »

L’art de se réjouir, est un remède extraordinaire pour le cŒur et le cerveau, car il permet de lutter contre la tristesse innée, la bile noire. Les semences du plantain lancéolé que l’on cultive sont saupoudrées sur la nourriture et se dissolvent dans l’intestin pour former un léger mucilage. Une cuiller à soupe de plantain donne environ 10 cuillers à soupe de mucus. Ce mucilage est également en partie soluble dans le sang et absorbe le cholestérol et l’acide biliaire dans l’intestin et dans le sang, ce qui permet de réduire le taux de cholestérol et d’acide biliaire. Par ailleurs, sous l’effet de la fine couche de mucilage du plantain, l’intestin poreux guérit comme s’il avait un pansement liquide, les substances putrides en sont chassées par le plantain de manière naturelle, de sorte qu’elles ne peuvent plus encombrer le cerveau. Le plantain devrait figurer à tous les repas de la cuisine hilde- gardienne, 1-3 cuillers à café seront incorporées au Habermus ou au potage. Il ne faut pas utiliser les graines de lin en usage interne, car elles entraînent les vitamines et les minéraux de l’intestin.

• Laitue pommée aux grains d’épeautre – « elle fortifie le cerveau et assure une bonne digestion. »

Dans la Maison de cure de sainte Hildegarde nous aimons à mélanger des grains d’épeautre cuits froids à la salade et nous obte- nons ainsi une excellente réserve de vitamines, qui rend inutiles les comprimés de vitamines chimiques. La salade contient de la vitamine C et de la provitamine A, du magnésium et de la chlorophylle. L’épeautre renferme des vitamines B1, B2 et B6 ainsi que de précieux minéraux. Dans l’huile de salade, l’on trouve de la vitamine E. Avec la vitamine C et la provitamine A ce sont des antioxydants et des capteurs de radi- caux libres.

• Sarriette – « Celui dont le cŒur est affaibli et l’estomac malade, qu’il mange de la sarriette sans la faire cuire et elle lui donnera des forces. Celui qui la mange retrouvera une humeur joyeuse et sa vue s’améliorera. » La sarriette rend joyeux par son action sur la faiblesse cardiaque des personnes âgées et les troubles gastriques. Les yeux brouillés par la cataracte retrouvent leur clarté.

• Poudre de réglisse – « de quelque manière qu’on la mange, la réglisse éclaircit la voix, donne un esprit clair, clarifie les yeux et faci- lite la digestion. Elle est surtout utile au frénétique (freneticus), car elle éteint la fureur de son cerveau ».

La réglisse est 50 fois plus sucrée que le sucre et on l’utilise pour améliorer le goût des mélanges de thés. La racine de réglisse contient de la glycirrhizine qui agit sur les muqueuses des voies respiratoires supérieures ainsi que sur les muqueuses gastrique et intestinale et prévient les inflammations. Elle contient par ailleurs de précieuses saponines dont l’action est secrétolytique et secrétomotrice et cal- mante pour la toux. Deux stérols, le sitostérol et le stigmastérol, conju- guent leur action à celle de la cortisone, une hormone de réparation sécrétée par l’organisme, pour faire disparaître rapidement les inflammations. La réglisse a également une action bactériostatique, due à la présence de 30 flavonoïdes. Elle a une action antivirale sur les virus A de la grippe. Cette action repose sur une augmentation des interférons propres à l’organisme. Il ne faut cependant pas utiliser la réglisse pendant plus de six semaines sans interruption, car une trop grande quantité de cortisol pourrait faire monter la tension. Dans l’en- semble, on peut dire que l’effet curatif de la réglisse décrit par la visionnaire du Rhin a été pleinement confirmé par la pharmacologie moderne. La poudre de réglisse est efficace dans les maladies sui- vantes :

catarrhe des voies respiratoires supérieures, toux et bronchite, refroidissements, inflammation des muqueuses gastrique/intestinale, prophylaxie des ulcères dus à des infections à hélicobacter, améliora- tion des performances cérébrales et éclaircissement de la voix.

Nous utilisons 1-2 cuillers à café par jour dans le Habermus. Le mélange de teinture de rose et de jus de réglisse à la rose est particu- lièrement efficace et ne devrait manquer dans aucun foyer. Aux premiers signes de refroidissement, prendre trois fois par jour une demi cuiller à café du mélange pur. Ne pas dépasser 4-6 semaines.

• Poivre de Cubèbe – « il apaise la sexualité exacerbée, met de bonne humeur, stimule l’intelligence, l’entendement et l’enthou- siasme. »

Nous possédons ici le remède idéal de l’artiste et de la créativité. L’énergie de la sexualité est transformée en génie. Je conseille de mâcher chaque jour 3-5 grains. Ils ont un goût de menthe.

• Poudre de racines de pyrèthre – assure un esprit clair. « de quelque façon qu’on le prenne, il est utile pour les malades et les bien portants. Si on en mange souvent, il éloigne la maladie et la repousse. »

Avec le pyrèthre, nous possédons une autre épice universelle, qui doit figurer sur toutes les tables. Il ne stimule pas seulement la diges- tion, mais veille également à ce que les vitamines, les minéraux et autres oligo-éléments nécessaires à la vie soient résorbés dans l’in- testin. Les performances du cerveau s’en trouvent également amélio- rées.

• Biscuits au serpolet – « Celui dont le cerveau est malade et vide, qu’il mélange de la poudre de serpolet, de la farine d’épeautre et de l’eau et en fasse des biscuits qu’il cuira au four, qu’il en mange souvent (quotidiennement) et son cerveau s’en portera mieux (sera mieux irrigué). » Ces biscuits relevés font que le cerveau « fonctionne comme un ordinateur ».

• Noix muscade – « elle ouvre le cŒur, purifie les organes des sens et donne du génie à l’homme. »

La noix muscade est une autre épice importante, qui améliore les capacités intellectuelles et donc les performances et les capacités d’as- similation dans les études. Prise en grandes quantités (3-5 noix par jour), la noix muscade est psychotrope et a un effet euphorisant. Nous conseillons de la consommer en petites quantités, 1-3 pincées par jour dans les aliments, par exemple le potage au potiron.

• Vin trempé – particulièrement efficace en cas de stress nerveux ou de conduite automobile, car il a une action calmante.

Menu d’une journée en cas de mémoire défaillante



	matin


	Habermus





	 


	Café d’épeautre





	midi


	Potage à la semoule d’épeautre et serpolet





	 


	Ragoût de chevreuil (gibier) et châtaignes





	 


	Laitue pommée aux grains d’épeautre





	soir


	Pomme soufflée avec biscotte d’épeautre







OSTÉOPOROSE

25 à 30 % des femmes souffrent d’une perte osseuse (ostéoporose) dans leur vieillesse. La maladie se manifeste par des douleurs dans les os, de fortes douleurs dans le dos qui réduisent la mobilité, une dimi- nution de la taille (« bosse des veuves ») et par une tendance aux frac- tures. Cette maladie affecte très peu les hommes qui ne représentent qu’un cinquième des malades.

Les causes de l’ostéoporose restent inconnues. Le diagnostic précis est très compliqué et ne peut être apporté que par des clichés de la densité osseuse. Plusieurs facteurs peuvent influer sur l’ostéoporose. Elle s’installe dès l’enfance. La personne qui n’a pas eu une alimenta- tion suffisamment riche en calcium dans son enfance souffrira plus fréquemment de perte osseuse dans sa vieillesse. Le calcium des os augmente la masse osseuse. Le squelette se détruit et se reconstruit continuellement tout au long de la vie. Dans la jeunesse, la construc- tion du squelette est prédominante, alors que dans la vieillesse c’est le contraire, Par conséquent, la personne qui a des os fragiles dans sa jeunesse, peut plus facilement souffrir d’ostéoporose quand elle sera vieille.

Comme les hormones sexuelles féminines (Œstrogènes) freinent la perte osseuse qui survient naturellement lorsque la personne prend de l’âge, cette perte osseuse s’accroît à la ménopause ou après l’ablation de l’utérus et des ovaires, ce que l’on nomme « la totale ». Les femmes bien en chair avec un tissu adipeux sous-cutané important, ont une réserve supplémentaire d’hormones sexuelles et sont moins exposées à l’ostéoporose. Les femmes plus maigres, en particulier les sportives de haut niveau, les coureuses de marathon, les danseuses de ballet ou les gymnastes dont le poids est insuffisant sont plus exposées.

L’hormonothérapie à base d’hormones sexuelles (Œstrogènes) ou d’hormone parathyroïdienne (calcitonine) est sujette à controverse à cause des effets secondaires indésirables.

Une bonne alimentation et l’exercice physique préviennent la perte osseuse

L’exercice physique régulier est un moyen de lutter contre l’ostéo- porose, car l’activité musculaire peut stimuler la construction osseuse. Une alimentation riche en calcium est une bonne protection contre l’ostéoporose. Des produits laitiers maigres, l’épeautre, la salade verte et les légumes apportent suffisamment de calcium à l’organisme pour combattre la perte osseuse. L’on devrait absorber au minimum 800- 1500 mg de calcium par jour par l’alimentation pour s’assurer une protection optimale contre l’ostéoporose.

Calcium contenu dans les aliments



	Aliment


	Quantité


	Calcium en mg





	Fenouil en légume


	100 g


	105





	Brocolis


	100 g


	105










	Aliment


	Quantité


	Calcium en mg





	Persil


	100 g


	260





	Ciboulette


	100 g


	165





	Haricots blancs secs


	100 g


	115





	Haricots verts


	100 g


	40





	Figues


	100 g


	200





	Noisettes


	100 g


	225





	Amandes douces


	100 g


	245





	Camembert, 30 % matières grasses


	100 g


	430





	Fromage à pâte ferme (Emmental, 45 % m.g.)


	100 g


	860





	Fromage à la coupe (Gouda, Tilsit)


	100 g


	770





	Fromage à la coupe, 30 % mat. grasses


	100 g


	860





	Fromage blanc, maigre


	100 g


	92





	Őuf de poule


	1


	56





	Petit lait


	1l


	1100





	Lait entier, 3,5 % de mat. grasse


	1l


	1200





	Lait écrémé, 1,5 % de mat. grasse


	1l


	1200





	Yaourt maigre


	100 g


	145





	Poisson (sardines à l’huile égouttées)


	100 g


	550









Une alimentation variée, telle qu’elle nous est proposée par Hilde- garde, comportant de l’épeautre comme source de minéraux, des légumes, du lait et des produits laitiers, du poisson et des amandes est la meilleure façon de se protéger contre l’ostéoporose. Le bouillon ou la gelée de pieds de veau en particulier stimulent la formation du carti- lage et du tissu osseux. En outre, la tisane de chardon bénit (en cure de quatre semaines) contribue à régénérer la masse osseuse. Elle a une action stimulante presque hormone-like.

Recette: tisane de chardon bénit

Faire bouillir 1 cuiller à café de chardon bénit pour une tasse d’eau pendant trois minutes. Boire la tisane chaude

Sont recommandés pour prévenir et traiter les maladies des personnes âgées liées à l’alimentation

– Épeautre, châtaignes, fruits et légumes

– Occasionnellement viande de porcelets, d’autruche, foie, veau, volaille, gibier, agneau, chèvre

–

– Perche, brochet, sandre, féra

– Beurre en petite quantité, huile de tournesol de première pression à froid

– Laitue pommée avec épeautre selon les préceptes de Hildegarde

– Amandes douces

– Tisane d’herbes, tisane de chardon bénit, jus de fruits sans sucre ajouté (jus de citron, d’orange), jus de raisin, salade de fruits, bière d’épeautre, Riesling peu alcoolisé

– En petites quantités lait, fromage blanc maigre, fromages pauvres en matières grasses

– Herbes aromatiques et épices, en particulier serpolet, pyrèthre et menthe pouliot, peu de sel.

Sont à éviter en cas de manifestations du vieillissement

– Viande grasse, saucisse, lard, porc, viande fumée ou salée, conserves de viande

– Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, hareng saur, con- serves de poisson

– Sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets riches en sucre et en graisses, confitures sauf confitures de coings, de nèfles, de cornouilles, de framboises et de mûres

– Graisses en pains hydrogénées, margarine, graisses de friture et de cuisson

– Produits à la fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes)

– Café, alcool, nicotine

– Jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, spiritueux et eaux minérales

–« Poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes et poireaux) et aliments crus

Menu d’une journée en cas d’ostéoporose



	matin


	Habermus





	 


	Café d’épeautre





	midi


	Bouillon de pieds de veau avec quenelles de semoule d’épeautre





	 


	Filets de perche aux amandes





	soir


	Pain d’épeautre et fromage blanc aux fines herbes





	 


	Tisane de chardon bénit







ARTÉRIOSCLÉROSE, AUGMENTATION DU TAUX DE GRAISSES DANS LE SANG

(hypercholestérolémie, hypertriglycéridémie)

Une augmentation du taux de graisses dans le sang (taux de lipides) implique un plus grand risque d’avoir une maladie de cŒur et de la circulation sanguine due à l’artériosclérose, elle-même générée par les acides gras trans de la margarine et non par les graisses normales du sang et le cholestérol. Le tableau ci-dessous permet à chacun de déter- miner l’importance du risque qu’il court :






	Risque


	Taux de cholestérol


	Taux de triglycérides (de graisses neutres)





	Très élevé


	Plus de 3 g/l


	Plus de 3 g/l





	Élevé


	Entre 2,5 g/l et 3 g/1 l


	Entre 2,5 g/l et 3 g/1 l





	Normal


	2+ âge g/l


	moins de 2 g/l







On pensait, jusqu’à présent, que des taux de cholestérol et de trigly- cérides trop élevés étaient la cause de modifications pathologiques des artères parce que les graisses se déposaient sur les parois des vais- seaux et provoquaient leur rétrécissement. Mais de nouvelles études scientifiques démontrent que ces processus sont causés non seulement par une augmentation du taux des graisses dans le sang, mais par les acides gras trans de la margarine et une consommation excessive de protéines animales, en particulier les protéines du lait dans les fro- mages et le fromage blanc.

Hypercholestérolémie (Type II)

Le cholestérol est une substance vitale produite par l’organisme. Il est secrété par le corps lui même (cholestérol endogène) et sert à la formation des membranes cellulaires, des hormones sexuelles et surré- nales ainsi que des acides biliaires. L’organisme produit du cholestérol en très grandes quantités, en particulier pour se protéger du poids du stress, des soucis et des tourments. Lors des analyses de saignées on constate toujours un taux de cholestérol plus élevé chez les patients qui ont des problèmes psychiques et dont l’alimentation est pourtant pauvre en cholestérol. Un taux de cholestérol normal est indispensable à l’équilibre psychique. Un taux trop bas peut être à l’origine de cancer et d’anémie. Ce n’est que lorsque le taux de cholestérol excède la mesure normale de 2 g/l plus âge du patient qu’il peut devenir dangereux pour l’organisme.

A vrai dire, le taux de cholestérol dépend peu de la composition de l’alimentation, mais bien plus du mode de vie stressant. Consommés en quantités excessives, les Œufs, la viande de bŒuf, le beurre et le miel ainsi que les abats qui contiennent beaucoup de cholestérol peu- vent néanmoins augmenter le taux de cholestérol dans le sang. Une thérapeutique efficace des dysfonctionnements du métabolisme des graisses n’est donc possible que si l’on prend en compte à la fois les habitudes alimentaires et le mode de vie à l’origine de la pathologie.

Programme thérapeutique des maladies des personnes âgées

1. Jeûne hildegardien

2. Psychothérapie hildegardienne

3 Saignée hildegardienne, deux fois par an en cas de taux élevé de cholestérol dûà des facteurs héréditaires.

4. Cure de régénération préconisée par Hildegarde à base d’épeautre, de fruits et de légumes en évitant les aliments riches en cholestérol.

5. Stimulation de l’ensemble du métabolisme par l’exercice physique, la danse, la marche, la natation.

6. Recours aux remèdes préconisés par Hildegarde pour améliorer le métabolisme :

– Petits pains au son d’épeautre

– Cure d’absinthe de printemps

– Dictame, chaque jour 1 cuiller à café répartie sur la journée, sau- poudrée sur les mets

– Assainissement de l’intestin

Sont conseillés en cas d’hypercholestérolémie

– Épeautre, châtaignes, fruits et légumes

– Laitue pommée aux grains d’épeautre

– Poisson frais, volaille sans peau

– Huile de tournesol biologique, de première pression à froid, peu de beurre

– Petit lait, lait caillé, fromage blanc maigre, fromage maigre, fromage blanc de campagne en faisselle

– Jus de fruits sans sucre ajouté (pommes, groseilles)

– Chaque jour un ou deux petits pains au son d’épeautre

– Manger des pommes, 1-3 cuillers à café de psyllium (plantain) saupoudrées sur les aliments, ces deux produits sont riches en pectine.

Sont à éviter en cas d’hypercholestérolémie

– Margarine, viande grasse, saucisse, lard, porc, viande fumée, salée, conserves de viande, viande de bŒuf saignante, hamburgers, abats : rognons, cervelle, langue, peau de la volaille (contient tout le choles- térol)

– Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, hareng saur, églefin, carpe, crabe, homard, caviar, conserves de poisson

– Sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets riches en sucre et en graisses, gâteaux, tartes, confitures sauf confitures de coings, de nèfles, de cornouilles

– Graisses en pains hydrogénées, margarine, graisses de friture et de cuisson, pommes de terre sautées, pommes frites, potages et sauces gras

– Produits à la fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes)

– Jaune d’Œuf (un jaune d’Œuf contient 300 mg de cholestérol)

– Café, alcool, nicotine

– Jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, spiritueux et eaux miné- rales, liqueurs fortement alcoolisées

–« Poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes, poireaux) et aliments crus.

Hypertriglycéridémie (Type IV)

Les triglycérides sont des graisses contenues dans les aliments, margarine, graisses de cuisson, graisses à tartiner, graisses dissimulées dans les viandes, les pâtisseries, les produits laitiers, qui peuvent amplifier les risques de maladies cardiaques ou de la circulation sanguine par suite d’erreurs alimentaires (trop grandes quantités, trop gras, trop sucré). Une alimentation pauvre en graisses associée au jeûne et à la saignée hildegardiens est donc la méthode la plus simple et la plus efficace pour traiter ce dysfonctionnement du métabolisme des graisses. La perte de poids obtenue par un régime à base d’épeautre, de fruits et de légumes, fait généralement baisser les triglycérides du sang.

Programme thérapeutique en cas d’hypertriglycéridémie

1. Jeûne hildegardien

2. Psychothérapie hildegradienne

3. Saignée préconisée par Hildegarde

4. Cures de régénération hildegardiennes. Remède universel : cui- sine à base d’épeautre

5. Remède préconisé par Hildegarde: psyllium

Sont conseillés en cas d’hypertriglycéridémie

– Épeautre, fruits et légumes

– Salade selon recette hildegardienne

– Poisson frais, volaille sans peau

– Huile de tournesol biologique de première pression à froid, beurre en petite quantité

– Petit lait, lait caillé, fromage blanc maigre, fromages maigres, fromage blanc de campagne en faisselle

– Jus de fruits sans sucre ajouté (pommes, groseilles)

– Quotidiennement 1-2 petits pains au son d’épeautre

Sont à éviter en cas d’hypertriglycéridémie

– Margarine, viande grasse, saucisse, lard, porc, viande fumée, salée, conserves de viande, viande de bŒuf saignante, hamburgers, abats : rognons, cervelle, langue, peau de la volaille (contient tout le cholestérol)

– Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, hareng saur, églefin, carpe, crabe, homard, caviar, conserves de poisson

– Sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets riches en sucre et en graisses, gâteaux, tartes, confitures, sauf confitures de coings, de nèfles, de cornouilles

– Graisses en pains hydrogénées, margarine, graisses de friture et de cuisson, pommes de terre sautées, pommes frites, potages et sauces gras

– Produits à la fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes)

– Jaune d’Œuf (un jaune d’Œuf contient 300 mg de cholestérol= ration journalière)

– Café, alcool, nicotine

– Jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, spiritueux et eaux miné- rales, liqueurs fortement alcoolisées

–« Poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes, poireaux) et aliments crus.

Menu d’une journée en cas d’hypercholestérolémie



	matin


	Habermus aux flocons d’épeautre





	 


	Petits pains au son d’é





	 


	Café d’épeautre





	midi


	Bouillon de légumes





	 


	Poulet aux amandes





	 


	Laitue aux grains d’épeautre





	soir


	Salade de fenouil et céleri chaude





	 


	Pâtés végétaux, pain d’épeautre










PRÉVENTION ET TRAITEMENT DU DIABÈTE

Diabète Type II, diabète de la personne âgée; des adultes de plus de 25 ans

L’hyperglycémie n’existait pas encore au temps de Hildegarde, et elle n’existerait probablement pas davantage aujourd’hui si les pré- ceptes alimentaires de Hildegarde avaient été connus et suivis. Il s’en faut de beaucoup et, dans la seule République fédérale allemande, on compte trois millions de diabétiques sans compter les six millions de malades « cachés, ignorés ». Un diabétique sur deux âgé de plus de 60 ans souffre de complications cardiaques et circulatoires ; dix ans après le début de cette maladie, 90% des diabétiques sont affligés par de l’artériosclérose des vaisseaux qui se termine pour 58 % de tous les malades par un infarctus et pour 54 % d’entre eux par une embolie.

Comme le diabète est provoqué par des excès et des erreurs alimen- taires (trop de sucres, de graisses, trop grandes quantités) et un manque d’exercice, la réduction du poids par le jeune hildegardien et un régime à base d’épeautre constituent déjà une bonne thérapeutique. Il est surprenant et remarquable de voir qu’un diabète vieux de trente ans se soit amélioré considérablement avec une alimentation à base d’épeautre : un malade de 80 ans pour lequel son médecin traitant avait établi un programme « rigoureux » l’obligeant à prendre deux fois par jour 28 unités d’insuline, 16 unités pain d’hydrates de carbone, et 6-7 repas par jour, a pu, après dix jours seulement d’un petit déjeuner aux grains d’épeautre, constater que son taux de glycémie restait constant. La quantité d’insuline a pu être réduite de moitié (28 unités – deux fois par jour 14 unités avec de meilleurs effets) et seulement 3-4 repas par jour. Le malade n’avait plus qu’une très légère sensation de faim et sa digestion étant meilleure, il se sentait revivre.

Fluctuations de la glycémie

Après un petit déjeuner aux grains d’épeautre et une réduction de l’insuline de deux fois 28 unités à une fois 28 unités par jour, injection faite après le petit déjeuner.




	 


	Taux à jeun


	Après le petit déjeuner à l’épeautre


	Avant de repas midi


	Quantité d’insuline (E)




	1.


	Jour


	132


	137


	170


	22




	2.


	Jour


	170


	120


	107


	26




	3.


	Jour


	155


	155


	–


	28




	4.


	Jour


	146


	142


	111


	28




	5.


	Jour


	137


	137


	147


	28




	6.


	Jour


	153


	153


	111


	28




	7.


	Jour


	165


	147


	112


	28




	8.


	Jour


	165


	164


	101


	28




	9.


	Jour


	165


	165


	137


	28




	10.


	Jour


	206


	160


	140


	28




	11.


	Jour


	163


	169


	–


	30




	12.


	Jour


	184


	186


	158


	30 + 14







Le cas des diabétiques soignés jusque là par des comprimés des- tinés à réduire la glycémie est particulièrement impressionnant. Le seul jeûne hildegardien réduit le taux de glucose dans le sang qui finit par devenir normal. Ensuite, le régime à base de grains d’épeautre permet la plupart du temps d’abandonner les antidiabétiques oraux (sulfony- lurée)

Programme thérapeutique en cas de diabète

1. Jeûne hildegardien.

2. Psychothérapie hildegardienne : maîtrise des problèmes et du stress par une approche créative, psychique, apprentissage des vertus chrétiennes.

3. Saignée hildegardienne, deux fois par an.

4. Régime de régénération à base de grains d’épeautre et de châtai- gnes, petits pains au son d’épeautre.

5. Exercise physique, danse, marche, transpiration, frictions de la peau avec une brosse, soins du Dr. Kneipp, jardinage.

6. Remèdes :

7. Élixir de langues de cerf ; cure de vin à l’absinthe de printemps (seulement 75g de miel pour 1 l de vin) ; épices : cannelle (1-2 cuillers à café par jour), noix muscade (1-3 pincées sur les mets), cresson de fontaine, cuit à l’étuvée.

8. Le diabète également est une maladie auto-agressive dont l’ori- gine est à chercher dans l’intestin, il faut donc toujours procéder à l’assainissement de celui-ci.

Sont conseillés en cas de diabète

– Grains d’épeautre, pain d’épeautre complet, fruits et légumes, petits pains au son d’épeautre

– Poisson frais (perche), foie de poule

– Laitue pommée« façon Hildegarde » aux grains d’épeautre

– Huile de tournesol naturelle, de première pression à froid, un peu de beurre, potages maigres

– Herbes aromatiques fraîches et épices (cannelle, noix muscade, galanga, pyrèthre, serpolet, ail) peu de sel

– Petit lait

– Tisane de fenouil et de cosses de haricots, café d’épeautre, bière des diabétiques, vins doux, Riesling, mousseux brut.

– Fructose (12 g=1 unité pain), raisins secs, fruits pour sucrer

– Pommes aigrelettes.

Sont à éviter en cas de diabète

– Viande grasse, saucisse, lard, porc, viande fumée, salée, conserves de viande

– Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, hareng saur, conserves de poisson

– Sucre de canne ou de betteraves, glucose, maltose, lactose, sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets riches en sucre ou en graisse, confitures sauf confitures de coings, de nèfles, de cornouilles, de fram- boises ou de mûres avec du fructose

– graisses en pains hydrogénées, margarine, graisses de cuisson ou de friture

– produits à la fine fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes)

– café, alcool, nicotine

– jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, eaux minérales, bière (sauf bière d’épeautre), vins du sud riches en sucre, vins liquoreux, alcools

–« Poisons de la cuisine « (fraises, pêches, prunes, poireaux) et aliments crus, aliments glacés, très sucrés, très amers.

Menu d’une journée pour la prévention et le traitement du diabète (cure d’amaigrissement idéale)



	matin


	Petit déjeuner aux grains d’épeautre avec compote de pommes et can- nelle





	 


	ou petit pain au son d’épeautre, café d’épeautre





	midi


	Semoule d’épeautre, potage aux légumes





	 


	épeautre et légumes soufflés, croquettes aux pommes





	soir


	Pâté végétal et pain d’épeautre,





	 


	timbale de betteraves rouges










TRAITEMENT DES MALADIES EN PHASE AIGUË

Fièvre, maladies infectieuses, intoxications, vomissements, diarrhée, crampes, après une opération, malades chroniques, rééducation, rétablissement, épuisement, convalescence

Lorsque qu’une personne tombe soudain malade, son organisme fait instinctivement ce qui est nécessaire, il passe de la faim à la perte de l’appétit et déclenche de la fièvre. Ainsi les virus et les bactéries meurent, les toxines et les déchets sont éliminés et de nouvelles cellules se forment. Le Dr. Hertzka propose le régime suivant en trois étapes, quelle que soit la maladie dont il est question :

En phase aiguë

1er Jour : jeûne complet. Ne rien manger, uniquement boire : tisane de fenouil sans sucre, à volonté, éventuellement avec une biscotte d’épeautre. Pour les grands malades avec une forte fièvre (plus de 38°C) Hildegarde prescrit du kernotto d’épeautre ou des grains d’épeautre cuits :

« Celui qui est si malade que sa faiblesse extrême l’empêche de manger, qu’il prenne des grains d’épeautre entiers, les fasse cuire dans de l’eau en y ajoutant du beurre et un jaune d’Œuf (et un peu de sel), de sorte qu’on les mange de bon cŒur… et ils guériront le malade inté- rieurement comme une bonne pommade. »

En cas d’infection virale en été ou en automne, lorsque le malade a de la fièvre accompagnée de diarrhée, il fera dissoudre dans un verre d’eau deux comprimés de galanga. En cas de diarrhée on peut égale- ment boire du thé vert léger.

2e Jour : Au deuxième jour de la maladie on pourra manger un potage léger de semoule d’épeautre avec un peu de sel et de persil. En cas de diarrhée, un potage léger de farine d’épeautre pris le matin s’est avéré efficace. Il ne faut en aucun cas prendre un potage de flocons d’avoine, d’orge ou de riz, car ils peuvent constiper. A midi l’on pourra également manger des spätzle ou des pâtes d’épeautre. Le deuxième jour, le malade peut manger autant de biscottes d’épeautre qu’il le désire, de préférence trempées dans une tisane. Également des morceaux de pommes cuits (pas de compote), de préférence dans beaucoup d’eau, et le malade boira l’eau de cuisson.

3e Jour : Le troisième jour (lorsqu’il ne subsiste plus de diarrhée) on pourra manger un bouillon de poule et de la viande de poule sans peau. Le vin trempé est aussi une bonne boisson. Aucun fruit, mis à part les pommes, de préférence de nouveau des morceaux de pommes cuits dans de l’eau. Ce régime en trois étapes sera observé pour toutes les maladies. Même si des complications surviennent au cours d’une maladie on peut toujours revenir au régime en trois phases.

Pour la convalescence

4e Jour : Au quatrième jour de la maladie, le régime suivant est recommandé :

Sont permis : pain complet de froment (pain Graham), pain d’épeautre, pâtisseries à la levure rassises, fruits, viande de bonne qualité et légumes. A partir du troisième jour, on peut manger également des flocons d’avoine en plus de l’épeautre et saler les aliments.

Attention : pas d’aliments totalement crus, mais des salades

« préparées ». Biscuits, biscottes, tarte aux pommes (pas trop sucrée), café d’épeautre et tisane de fenouil. Pas de chocolat et pas de glaces.

POUR LES MALADES CHRONIQUES

Le régime hildegardien décrit plus haut est recommandé pour les patients en longue maladie et pour les malades chroniques.

Ne sont pas indiqués les charcuteries (en particulier celles qui contiennent du porc) la mayonnaise, les Œufs à la poêle, le fromage (et si l’on en mange, seulement avec du cumin), les conserves, les sar- dines, l’anguille, les crustacés et le crabe, le porc, la margarine, le canard ou l’oie. A proscrire dans tous les cas les « poisons de la cuisine », fraises, pêches, prunes et quetsches ainsi que le poireau, les concombres, les poires (surtout mangées crues elles provoquent des migraines), la rhubarbe, les noix et les pommes de terre, le paprika. Les aubergines ne sont pas recommandées. Par ailleurs pas d’alcool fort, de café ni de tabac, pas de crème Chantilly ni de frites. Celui qui respecte ce régime, retrouvera la santé, et qui est en bonne santé, le reste. Il faut savoir, par ailleurs, qu’il existe un régime spécial pour les malades du foie et des poumons.

Cette recommandation de Hildegarde s’applique aux personnes gravement malades : « celui qui est malade au point de ne plus pouvoir manger de pain, qu’il prenne une quantité égale d’orge et d’avoine (1 cuiller à soupe de chaque) et qu’il ajoute un peu de fenouil (1 cuiller à café) et fasse cuire le mélange dans 1 l d’eau. Qu’après la cuisson, il en extraie le suc et le boive comme une bouillie au lieu de manger du pain. Qu’il fasse cela jusqu’à ce qu’il retrouve la santé. »

Programme thérapeutique en cas de maladies en phase aiguë

1. Jeûne en cas de forte fièvre.

2. Régime pour les malades.

3. Remède préconisé par Hildegarde contre la fièvre.

• Jus d’ancolie (teinture mère) plusieurs fois par jour 5-10 gouttes éventuellement sur un morceau de sucre

• Mélange de poudres à base d’aloès dans une tasse de tisane de fenouil avec 1/2 cuiller à café de jus de réglisse à la rose (Firme Jura).

• Élixir d’aloès

Recette

8g de poudre d’aloès

5g de poudre de marrube

10 g de poudre de laurier

12 g de poudre de réglisse

Faire cuire 1-2 cuillers à café de ce mélange dans 500 ml de vin, en boire une à trois fois par jour dans de la tisane de fenouil chaude avec un peu de miel et de jus de réglisse à la rose. Fait transpirer.

• Poudre de fenouil des Alpes, 1-3 pincées sur du pain.

• Vin au miel et au basilic : faire cuire 1 cuiller à soupe de basilic dans 750 ml de vin pendant 3 minutes, sucrer avec un peu de miel.

• Faire étuver du cresson de fontaine frais dans du beurre comme les épinards, manger chaud.

• Remède universel contre la fièvre : en cas de fièvre virale: 1-2 comprimés de galanga dans du sirop de framboises.

• Vin à l’angélique : en cas de forte fièvre due à une infection bactérienne, renouveler chaque jour, pendant 3-5 jours : le soir, mélanger une cuiller à café de racines d’angélique à un peu de vin, diluer le matin en ajoutant du vin et boire dans la journée, au moins pendant 3-5 jours.

• Jus d’ancolie : fièvre due à une allergie, voir plus haut ; Faire bouillir 1 cuiller à café de baies de laurier pendant 3 minutes dans 250 ml de vin, filtrer et boire chaud

• Vin de fleurs et de feuilles de souci : remède contre les intoxica- tions. Faire infuser 1 cuiller à café de feuilles et de fleurs de souci pendant 2 minutes dans une tasse de vin porté à ébullition, filtrer et boire 1-3 fois par jour. Meilleur remède contre les intoxications.

En cas de nausées dues à une intoxication alimentaire ou liées à la prise de médicaments, ou pendant la grossesse. Ce remède est efficace, même lorsque tous les autres remèdes ont échoué.

• Biscuits de pimprenelle et de jaune d’Œuf

• Mélange de poudres à base de pimprenelle (FirmeJura)

6 cuillers à café de cumin

2 cuillers à café de poivre blanc

1 1/2 cuiller à café de poudre de pimprenelle

Mélanger les trois ingrédients ou utiliser le produit tout préparé.

100 g de farine d’épeautreT 65 (Type 630)

2 cuillers à café de mélange de poudres

un peu de sel et de sucre

2 jaunes d’Œufs

eau

Mélanger les poudres à base de pimprenelle, la farine d’épeautre, le sel et le sucre. Travailler le tout avec les jaunes d’Œufs et le moins d’eau possible pour obtenir une pâte souple qui ne colle pas. Laisser reposer 30 minutes. Abaisser la pâte au rouleau avec beaucoup de farine ou la passer dans une machine à nouilles. La pâte doit être fine. Découper des losanges et les faire dorer au four à 180°C.

Menu d’une journée après une maladie infectieuse avec vomissements et diarrhée



	matin


	Potage à la farine d’épeautre et serpolet





	midi


	Quenelles de foie de volaille et nouilles d’épeautre





	 


	Laitue pommée aux grains d’épeautre





	soir


	Soupe à l’oignon, pâté végétal







Maladies liées à la consommation d’aliments crus, de bouillies de céréales fraîches et de « poisons de la cuisine »

Il y a 800 ans déjà, Hildegarde de Bingen décrivait avec la préci- sion que lui donnaient ses visions les causes et les conséquences des mycoses intestinales dues à des erreurs alimentaires, qui sont deve- nues aujourd’hui une épidémie nationale. Fait surprenant, la flore intestinale est détériorée essentiellement par ce qu’on a coutume de considérer comme une « alimentation saine » composée d’aliments crus et frais. Les aliments crus sont en effet de gros consommateurs d’énergie. Ce que nous mangeons sans le cuire doit être travaillé par l’appareil digestif ou se retrouver tel un magma dans l’intestin pour s’y décomposer.

Les partisans d’une alimentation à base de crudités n’ont toujours pas compris les vertus de la cuisson, car ce n’est que par la cuisson que les aliments deviennent digestes et les substances nutritives consomma- bles. Hildegarde poursuit en disant que ce processus de cuisson peut être remplacé par une détoxication des aliments par le vinaigre de vin, le sel, l’ail, l’aneth dans la fameuse sauce de salade. Selon Hildegarde, il n’existe que très peu d’aliments qui sont sains à cent pourcent par nature lorsqu’ils sont consommés crus et qui n’ont donc pas à être cuits : ce sont les châtaignes, le fenouil et les coings. Tous les autres aliments contiennent des toxines ou des substances antinutritives ou encore des fibres insolubles, qui peuvent fortement endommager l’in- testin. La plupart des patients souffrant de colite ou de sclérose en plaques étaient des adeptes de l’alimentation crue avant l’apparition de leur maladie et avaient une alimentation qu’ils croyaient saine.

La consommation de produits crus et frais a en réalité des consé- quences catastrophiques pour la digestion, car, au contraire de celui des bovins, l’intestin de l’homme ne possède pas d’enzymes capables de décomposer la cellulose. L’alimentation à base de produits frais et crus, soi-disant riche en vitamines et en minéraux ne peut être mise à profit par l’organisme, et arrive finalement dans le côlon où elle est transformée en gaz putrides par des bactéries de putréfaction. Ces agents de putréfaction produisent en quantité les gaz dont parle Hilde- garde, comme il s’en produit sur un tas de fumier, générant de l’am- moniaque et de l’acide sulfhydrique, qui empoisonnent le foie, le cerveau et leur métabolisme. Même la flore intestinale habituelle est délogée par les agents pathogènes et le spectre bactérien s’élargit au profit des mycoses intestinales. C’est pourquoi l’alimentation com- plète doit toujours être décomposée par la cuisson à l’eau ou à la vapeur, car ce n’est qu’ainsi que la flore intestinale naturelle peut l’as- similer.

Hildegarde décrit également les poisons de la cuisine qui attaquent le système immunitaire et peuvent provoquer des allergies et des auto- agressions. Sont particulièrement dangereux les fraises, les pêches, les prunes qui génèrent des inflammations et les poireaux dont la teneur en soufre est élevée.

Maladies liées à un mauvais comportement psychosocial, à un choc ou aux coups du sort

L’exaspération, la colère, la tristesse et l’énervement stimulent la production dans le foie de ce qu’on a coutume d’appeler la bile noire, un mélange d’acides biliaires et de bilirubine. Cette bile noire va s’écouler dans le sang et faire baisser le pH sanguin, normalement de 7,4, pour le rendre plus acide. Les globules du sang se figent, ils « gèlent », et circulent plus lentement dans les vaisseaux. L’excès d’acidité entraîne des perturbations de la circulation sanguine et un manque d’oxygène dans les tissus des artères, des organes, en particu- lier du muscle cardiaque et du cerveau, et même, dans les cas les plus graves, une inflammation des organes et du tissu corporel. Cet excès d’acidité est à l’origine de l’infarctus et de l’attaque d’apoplexie. Les études américaines les plus récentes ont démontré que l’infarctus et l’attaque d’apoplexie surviennent environ 1-2 heures après une forte émotion psychologique, un accès de colère ou de fureur, des contra- riétés causés par des conflits familiaux ou professionnels, par des discussions à propos d’un testament, un choc ou la perte d’un con- joint.

Guérisons obtenues par assainissement de l’intestin 70-80 %

Dans notre pratique quotidienne des dix dernières années où nous avons pratiqué quelque 50 000 assainissements de l’intestin, nous avons pu démontrer que la flore intestinale et par là également la plupart du temps la muqueuse gastrique et intestinale, sont systémati- quement perturbées par les erreurs alimentaires, un fardeau psycholo- gique trop lourd et les remèdes chimiques et que ce n’est qu’avec un assainissement de l’intestin préconisé par Hildegarde associé à une alimentation à base d’épeautre qu’une guérison durable est possible. Le pourcentage de guérisons obtenues se situe entre 70 et 80 %. La médecine de faculté n’a guère connaissance de la relation entre les différentes causes des maladies, bien que Hildegarde de Bingen ait déjà décrit ce phénomène il y a plus de 850 ans et qu’elle ait dit de son remède pour assainir l’intestin, le miel au fenouil des Alpes, qu’il était son remède le plus précieux : « plus précieux que l’or, plus efficace que l’or ».

Nos traitements et les résultats que nous obtenons ne sont aujour- d’hui pris en compte que par quelques médecins allopathes, parce que, pour des raisons économiques, notre système de sécurité sociale ne s’intéresse pas à une guérison réelle, voire financièrement avanta- geuse. Des sommes colossales sont dépensées dans le monde pour traiter ces affections et les affaires prospèrent grâce aux maladies. Seule la transformation radicale du système d’assurance maladie en un véritable système de santé, dans lequel les médecins seraient payés pour maintenir les gens en bonne santé, pourrait vraiment changer les choses.

Destruction des cellules par auto-agression

Dès que la flore intestinale est perturbée par le poids toujours plus lourd du stress, des remèdes chimiques et des erreurs alimentaires, la muqueuse intestinale se trouve sans défense devant les bactéries, les allergènes, les virus et les champignons qui envahissent l’intestin, elle s’enflamme et devient poreuse.

Les levures et les moisissures, conséquences d’une flore microbi- enne perturbée, font le reste et produisent des enzymes qui endomma- gent les tissus (protéinases, lécithinases), enflamment la paroi de l’in- testin et la rendent poreuse (« intestin poreux »). Les bactéries, virus, champignons et allergènes ainsi que les restes alimentaires non digérés (allergènes nutritifs) peuvent alors envahir en masse le système san- guin et lymphatique et provoquer une septicémie (empoisonnement du sang) ou des allergies. Nous pourrions résister à ce danger trois jours tout au plus et serions condamnés à mourir, si nous n’avions pas un bon système immunitaire pour combattre les envahisseurs.

Le système immunitaire lance une armada de plus d’une centaine d’armes défensives perfectionnées à l’assaut des envahisseurs pour les déloger. Comme les substances immunitaires jusqu’au boutistes se trouvent dans le sang et sont transportées par le sang dans tout le corps, il n’existe aucune cellule ni aucun organe qui ne soit pas touché par ces substances. C’est ainsi que l’organisme peut être envahi et perturbé par ses propres défenses (auto-agression). C’est le début d’un processus mortel, une sorte de suicide intérieur, que la médecine de faculté nomme auto-agression. Presque toutes les maladies ont une cause auto-agressive. Dans le tableau ci-dessous figurent quelques représentants typiques de plus de 20 000 maladies auto-agressives, les maladies inflammatoires auto-agressives se terminent généralement par la syllabe « ite ».

Tableau des maladies auto-agressives



	Vaisseaux


	Infarctus, attaque d’apoplexie, vasculite





	Système nerveux central


	Alzheimer, Parkinson





	Organes


	Hépatite, pancréatite (diabète)





	 


	Néphrite, gastrite, colite





	 


	Maladie de Crohn, inflammation de la vésicule biliaire





	 


	Prostate, capsule surrénale, (maladie d’Addis- son) inflammation de la thyroïde





	Peau et muqueuses


	Rhume des foins, neurodermite, sinusite, an-gine, otite, bronchite, asthme, muguet, psoriasis, acné, furonculose, vaginite





	 


	Chute des cheveux, ongles cassants





	Membres


	Arthrite rhumatoïde, polyarthrite





	 


	Ostéoporose, périarthrite





	Muscles


	Fibromyalgie, myalgie, myasthénie grave, sclé- roselatérale amyotrophique





	Nerfs


	Sclérose en plaques, ischialgie, neuralgie





	Sang


	Leucémie





	Lymphe


	Maladie de Hodgkin et lymphomes non hodgki- niens





	Gènes dans le noyau cellulaire


	Précancérose et cancer







La plupart de ces maladies auto-agressives sont chroniques, c’est-à- dire qu’elles sont « incurables » aux dires de la médecine de faculté, car on ne prend pas en compte les causes et donc pas davantage les remèdes. On se borne donc à combattre les symptômes avec des antal- giques ou des médicaments qui perturbent les mécanismes immuni- taires, rendant ainsi la maladie effectivement incurable.

La médecine de Hildegarde, au contraire, recherche les causes à l’origine de la maladie et les élimine, brisant ainsi le caractère incu- rable de cette maladie et elle met en place un processus global de guérison.

Programme thérapeutique préconisé par Hildegarde pour assainir l’intestin

Le principal organe ciblé par les agressions psychiques est généra- lement l’intestin et sa flore. La recherche des troubles intestinaux et l’assainissement de l’intestin qui s’ensuit avec le miel au fenouil des Alpes ainsi que la prise de bactéries vivantes bonnes pour la flore intestinale feront toujours partie de la thérapeutique. Il faut également toujours neutraliser les acides biliaires en excès par les nombreux minéraux et oligoéléments de l’épeautre, des fruits et des légumes.

Miel au fenouil des Alpes

L’assainissement de l’intestin débute toujours par la cure de miel au fenouil des Alpes et au poires, plus précieux que l’or selon Hildegarde et préparé avec le mélange de poudres à base de fenouil des Alpes (Firme Jura), des poires et du miel de fleurs. Le mélange de poudres à base de fenouil des Alpes est composé de fenouil des Alpes, de galanga et de réglisse ainsi que de sarriette.

Le fenouil des Alpes appartient à la famille des ombellifères et pousse en Allemagne dans les prés des montagnes de moyenne alti- tude et dans les pâturages de l’Allgäu. Le gros rhizome en forme de fuseau brun foncé à l’extérieur et blanc à l’intérieur peut atteindre 20 cm de haut. On le déterre en automne. Mangée fraîche, la racine a d’abord un goût sucré, puis épicé. Le fenouil des Alpes contient des composants actifs : huiles essentielles, résine, caoutchouc, 28 % d’ami- don, sucre, cire et pectine.

Le fenouil des Alpes est utilisé essentiellement pour la préparation d’eau de vie de fenouil des Alpes, une sorte de gentiane, distillée dans les forêts bavaroises, l’Erzegebirge et l’Allgäu. La médecine populaire utilisait également cette plante comme aromate, comme tonique, contre le catarrhe, les affections de la vessie, en cas de faiblesse cardiaque et comme stomachique et stimulant de l’appétit. Le fenouil des Alpes entre dans la composition de l’un des digestifs les plus vendus en Allemagne. Dans l’Erzgebirge, on prépare un potage « Kopernick » savoureux, assaisonné avec du fenouil des Alpes.

Hildegarde recommande le fenouil des Alpes pour prévenir les infections graves accompagnées de fièvre, la goutte et l’ictère.

Par ses composants, le galanga a des propriétés antispasmodiques, antibactériennes, antivirales et antimycosiques.

La réglisse, une hormone végétale de réparation des tissus, contient un stéroïde, la glycyrrhizine. Sa structure physico-chimique et son efficacité l’apparentent au cortisol anti-inflammatoire. La réglisse per- met de guérir les inflammations de l’estomac et des muqueuses intesti- nales.

En tant que carminatif assainissant, la sarriette contient des huiles essentielles qui permettent d’éliminer les agents et les germes patho- gènes.

Hildegarde recommande les poires pour purger l’estomac. Asso- ciées au miel et au fenouil des Alpes, elles guérissent précisément l’or- ganisme des affections que les poires crues génèrent : migraines, encombrement respiratoire, humeurs viciées ; elles libèrent l’intestin de ses agents pathogènes (levures et moisissures). Il nous a fallu long- temps pour découvrir ce trésor, mais depuis que nous l’avons décou- vert, le succès ne s’est jamais démenti et les guérisons par l’assainisse- ment de l’intestin ne se comptent plus.

Recette : miel au fenouil des Alpes

100 g de mélange de poudres à base de fenouil des Alpes (Firme Jura) sont composés de:

35 g de fenouil des Alpes

28 g de rhizome de galanga

522 g de racine de réglisse

15 g de sarriette

Éplucher environ 1,5 kg de poires, les couper en petits morceaux, les faire cuire dans de l’eau, les égoutter et les réduire en purée. Loin du feu, ajouter le mélange de poudres à base de fenouil des Alpes, bien mélanger et pour terminer incorporer 8 cuillers à soupe de miel légèrement chauffé. Faire recuire le tout quelques instants, puis verser dans des bocaux stérilisés. Conserver au réfrigérateur.

Mode d’emploi :

Le miel au fenouil des Alpes et au poires peut être consommé pur ou sur du pain. En prendre chaque jour pendant un mois

– le matin 1 cuiller à café avant le petit déjeuner

– à midi, 2 cuillers à café après le repas

– le soir,3 cuillers à café avant le coucher.

Si les bactéries intestinales sont insuffisantes, prendre en même temps Mutaflor et Acidophilus-Jura.

Il est recommandé par ailleurs d’avoir une alimentation à base d’épeautre, de fruits et de légumes faciles à digérer. Ces aliments contiennent tout ce dont l’homme a besoin pour vivre, à commencer par tous les minéraux et tous les oligo-éléments. L’on trouvera dans cet ouvrage un large choix de mets et de plats qui font de la cuisine hildegardienne une mine de santé et de joie de vivre.

Thérapie hildegardienne par le jeûne : assainissement de l’âme et du corps

De tous temps, les hommes ont jeûné afin de se régénérer, spirituel- lement, psychiquement et physiquement. Davantage encore depuis quelques années, depuis que la médecine moderne a découvert que le jeûne était une source de jouvence pour la fraîcheur et la beauté du corps. De fait, tout l’organisme est purifié par le jeûne car il chasse les substances nocives, toxiques, qui génèrent les maladies ; il réduit les taux de glycémie, de cholestérol et d’acide urique dans le sang au point que les maladies du métabolisme sont guéries sans médicaments. C’est à juste titre qu’on a qualifié le jeûne d’« opération sans bistouri. »

Mais à quoi cela sert-il d’éliminer certains déchets et certains poisons de l’organisme, si l’on n’élimine pas les causes ? Si l’on néglige cette précaution, tout redevient comme avant en peu de temps. Si les résultats sont décevants sur le long terme, c’est parce qu’après le jeune, il n’y a pas eu ce changement radical de mentalité qui s’im- pose.

Le jeûne peut être poursuivi selon trois niveaux de difficulté :

– Jeûne hildegardien strict

– Alimentation réduite à base d’épeautre: en alternance un jour sur deux, alimentation normale préconisée par Hildegarde, et les jours de régime, à volonté pain d’épeautre rassis avec tisane de fenouil et laitue pommée aux grains d’épeautre

– Jeûne à base d’épeautre : épeautre, fruits et légumes sur une période plus longue pouvant atteindre trois mois.

Jeûne hildegardien

Le jeûne hildegardien est la forme de jeûne la plus sévère : ne pas manger, se contenter de boire pendant 8-10 jours, avec une boisson spécifique au jeûne, choisie selon le principe de subtilité :

– Tisane de fenouil, café d’épeautre, tisane d’herbes aromatiques

– Potage de légumes à la semoule d’épeautre

– Jus de fruits, jus de pommes et de raisin.

Le jeûne hildegardien débute par deux journées de préjeûne au cours desquelles l’on s’attachera à reposer l’organisme. On s’abstien- dra de mets riches en protéines (viande, saucisse, Œufs, fromage, etc.) ainsi que de stimulants (café, cigarettes, alcool) et des médicaments non indispensables. Pendant ces deux jours, l’on se nourrira d’épeautre, de fruits et de légumes.

Le mélange de poudres à base de gingembre (granulat) permet d’obtenir une évacuation en douceur des humeurs viciées de l’intestin, quelle que soit la forme de jeûne. Seules les humeurs viciées sont éliminées, celles dont l’organisme peut se passer. Les minéraux indispensables, surtout le potassium et le magnésium, sont conservés. Alors qu’avec les sels de Glauber tous les minéraux et les substances toxiques sont évacués de l’intestin, notre méthode d’évacuation douce permet d’éviter les incidents désagréables qui accompagnent souvent le jeûne (syncope, sensation d’écŒurement, évanouissement, tachy- cardie). Le granulat de gingembre peut également être utilisé par les bien portants pour assainir l’intestin.

Hildegarde écrit à ce sujet :

« Chacun devrait prendre du granulat de gingembre, celui qui est en bonne santé et aussi celui qui est très malade auquel il redonnera la santé. Mais ceux qui sont en parfaite santé peuvent également en consommer, car il leur conservera la santé. Ceux également qui ont en eux beaucoup de glaires et d’humeurs viciées parce qu’ils mangent les aliments en désordre ou des aliments trop gras, doivent prendre le granulat, afin qu’il élimine les levures et les humeurs viciées de leur intestin. Les malades souffrant de l’estomac peuvent aussi consommer le granulat, car il élimine les douleurs. »

Indications : jeûne, cure purgative, intoxication gastrique ou intesti- nale, rhumatisme et goutte, troubles du métabolisme, obstipation, trou- bles gastriques, sensation de réplétion, catarrhe chronique, douleurs liées à des calculs biliaires, hypercholestérolémie.

Recette: mélange de poudres à base de gingembre (granulat)

12 g de racine de gingembre

6g de rhizome de réglisse

4g de rhizome de curcuma

22 g de sucre de canne

5g de farine blanche d’épeautre

La firme Jura produit le mélange de poudres à base de gingembre (granulat). On peut se le procurer sur demande dans toutes les pharma- cies.

Prendre le matin à jeun avant le lever 1 cuiller à café de la prépara- tion et laisser fondre dans la bouche. Après la prise de granulat de gingembre, la journée débute par de l’exercice physique. Dans la matinée, entretien avec les autres jeûneurs sur la psychothérapie hilde- gardienne. Après le repas de midi composé d’épeautre et de légumes, une petite sieste avec enveloppement du foie, suivie de balades et de promenades. Après les jus de fruits et de légumes du soir, il reste suffisamment de temps pour le chant, le jeu, les histoires et la musique.

Programme alimentaire pour la semaine de jeûne



	1er Jour


	Potage de potiron et à la semoule d’épeautre





	2e Jour


	Potage de fenouil et à la semoule d’épeautre





	3e Jour


	Potage de carottes et à la semoule d’épeautre





	4e Jour


	Potage de céleri et à la semoule d’épeautre





	5e Jour


	Potage de betteraves rouges et à la semoule d’épeautre





	6e Jour


	Potage de courgettes e et à la semoule d’épeautre





	Rupture du jeûne, soir


	Pomme au four







Alimentation réduite à base d’épeautre

Avec cette forme de jeûne, l’on suit en alternance un jour sur deux le régime hildegardien normal, et les jours de régime on consomme uniquement du pain d’épeautre et de la tisane de fenouil, auxquels on peut ajouter au repas de midi de la laitue pommée aux grains d’épeautre. Il faut éliminer les protéines animales, les protéines du lait et les graisses animales (beurre) les jours de régime. L’on peut suivre ce régime pendant une période relativement longue, jusqu’à six mois, sans le moindre danger pour la santé. Les personnes ayant un excès de poids ou de la tension et celles qui souffrent de troubles du métabo- lisme apprécient cette méthode douce. Les patients n’ont pas faim et l’appétit n’est pas stimulé, car les jours de régime, ils peuvent consommer à volonté du pain d’épeautre et de la tisane de fenouil ou du café d’épeautre. Des médecins renommés ayant une grande expé- rience du jeûne affirment que l’homme peut vivre jusqu’à dix ans dans des conditions extrêmes en se nourrissant exclusivement de pain complet et d’eau. Comme aucune protéine et aucune graisse animale ne figurent au menu les jours d’alimentation réduite, l’organisme est contraint d’utiliser ses propres réserves de protéines et de lipides, ce qui se traduit par une perte de poids et un amaigrissement ainsi qu’un changement de mentalité en cas de suralimentation.

Programme alimentaire pour alimentation réduite à l’épeautre

Le premier jour, cuisine hildegardienne normale avec épeautre, fruits et légumes, donc une alimentation variée. On pourra également introduire la viande et les protéines du lait comme garniture.

Le deuxième jour :



	matin


	Habermus avec compote de pommes, cannelle et café d’épeautre





	midi


	Laitue pommée aux grains d’épeautre, riz d’épeautre, potage à la semoule d’épeautre





	 


	Bouillie de gruau d’épeautre, nouilles d’épeautre sans Œuf





	soir


	Pain d’épeautre et tisane de fenouil







Le troisième jour, même alimentation qu’au premier jour, le qua- trième jour comme au deuxième, et ainsi de suite, en alternant tou- jours.

Jeûne à l’épeautre

Ce régime raisonnable à base d’épeautre, de fruits et de légumes est à la portée de tous. Il s’agit d’éviter les excès de protéines d’origine animale ou lactée ainsi que les mets trop gras. Les patients sont tenus de se donner du mouvement à l’air pur, sous quelque forme que ce soit, au moins une heure par jour. Au programme de chaque jour figurent également diverses thérapies : danse, gymnastique, respiration et maintien (Zilgrei) et d’autres thérapies par le mouvement qui ont fait leurs preuves. Les conflits, les contrecoups de fardeaux trop lourds, les frustrations, la colère, la peur, l’ambition et d’autres formes de stress, qui peuvent causer des dysfonctionnements fonctionnels et organiques, doivent alors être surmontés par la psychothérapie hilde- gardienne.

Lors du jeûne à l’épeautre on propose trois fois par jour de l’épeautre sous n’importe quelle forme (voir partie recettes). Les légumes, les fruits et les salades dans la gamme la plus large possible, selon les saisons, sont également présents aux repas.

Programme alimentaire pour le jeûne à l’épeautre



	matin


	Habermus, bouillie de gruau, grains, porridge, petit pain, etc.





	midi


	Riz d’épeautre, nouilles d’épeautre, spätzle d’épeautre, semoule d’épeautre, quenelles d’épeautre accompagnées de légumes et de châtaignes





	 


	Laitue pommée aux grains d’épeautre, salade de fruits





	soir


	Bouillie de gruau d’épeautre, potage de semoule ou pain d’épeautre avec beurre ou fromage aux herbes







Psychothérapie hildegardienne guérison par les vertus curatives spirituelles du jeûne

L’élimination de tous les blocages psychologiques qui pourraient entraver la guérison est la condition préalable à toute guérison totale du corps, de l’âme et de l’esprit. Nul ne peut retrouver la santé, s’il ne libère pas sa conscience des fardeaux et des poids qui pèsent sur elle, des conflits, des problèmes, des soucis, des tracas, des frustrations, de la peur et du stress. Aujourd’hui, ces problèmes sont réprimés ou refoulés de bien des manières par les anxiolytiques et les calmants qui dissimulent ainsi à la conscience les forces curatives authentiques de l’âme. Il est inconcevable que tant de personnes, aujourd’hui, croient, sans avoir le moindre doute, que l’on peut résoudre des conflits psy- chologiques par des remèdes chimiques ! Cette erreur fait vivre l’in- dustrie pharmaceutique et notre « système de santé ».

Celui qui veut résoudre des conflits a besoin de beaucoup de clair- voyance pour en identifier tout d’abord les causes premières. Loin du stress de tous les jours, le jeûne hildegardien offre une bonne opportu- nité pour identifier ses propres problèmes et donner une nouvelle orientation à sa vie. Hildegarde distingue 35 couples de forces dans le subconscient de l’âme, qui se présentent chacun en tant que vice et vertu. Chacun de ces couples est composé d’un facteur de risque négatif, cause de maladie (vice, fardeau, carence ou faiblesse, perte d’énergie) et d’une force positive source de guérison (vertu, remède spirituel, gain d’énergie). Les vertus curatives sont des forces puis- santes, créatives et régénératrices, que chacun de nous possède au fond de son âme.

Dans le jeûne, il s’agit d’abord d’identifier ses propres faiblesses (diagnostic de base), et chaque jeûneur peut identifier lui-même ses conflits grâce au tableau ci-dessous. Interrogez-vous, à l’aide de ce tableau, en vous reportant soit au côté gauche : « suis-je rempli de convoitise, suis-je coléreux, impatient ? etc. » ou au côté droit : « Est- ce que je manque d’amour, de patience, de joie dans ma vie ? ». Il suffit de cocher un seul couple de forces et d’évacuer les problèmes qui s’y rapportent lors du jeûne. Soyez honnête envers vous-même et ne cherchez pas à être un surhomme ni un parfait bon à rien.

L’objectif de la psychologie hildegardienne est de faire de tout homme quelqu’un qui soit en pleine possession de sa personnalité, quelqu’un qui identifie consciemment ses points forts et ses faiblesses et les accepte. Reconnaître sincèrement nos faiblesses nous donne une possibilité unique de transformer le mal en bien, nos faiblesses en forces, notre ennemi en ami, de comprendre le caractère unique et l’originalité de nos semblables et d’apprendre à aimer.




	Forces négatives (vices)


	Forces positives (vertus)







	1. Amor saeculi (amour des richesses matérielles
	Amor caelestis (amour des richesses intérieures)



	2. Petulantia (exubérance)
	Disciplina (discipline)



	3. Joculatrix (goût des plaisirs)
	Verecundia (modestie)



	4. Obduratio (dureté de cŒur)
	Misericordia (compassion)



	5. Ignavia (résignation)
	Divina victoria (victoire de Dieu)



	6. Ira (colère)
	Patientia (patience)



	7. Inepta laetitia (cynisme)
	Gemitus ad Deum (nostalgie de Dieu)



	8. Ingluvies ventri (débauche)
	Abstinentia (tempérance)



	9. Acerbitas (amertume)
	Vera largitas (générosité)



	10. Impietas (méchanceté)
	Pietas (bonté)



	11. Fallacitas (mensonge)
	Veritas (vérité)



	12. Contentio (esprit querelleur)
	Pax (esprit de conciliation)



	13. Infelicitas (malheur)
	Beatitudo (félicité)



	14. Immoderatio (démesure)
	Discretio (mesure)



	15. Perditio animarum (perte de l’âme)
	Salvatio animarum (salut de l'âme)



	16. Superbia (orgueil)
	Humilitas (humilité)



	17. Invidia (jalousie)
	Charitas (amour du prochain)



	18. Inanis gloria (ambition)
	Timor Domini (crainte de Dieu)



	19. InobŒdientia (désobéissance)
	Oboedientia (obéissance)



	20. Infidelitas (manque de foi)
	Fides (foi)



	21. Desperatio (désespoir)
	Spes (espérance)



	22. Luxuria (luxe)
	Castitas (simplicité)



	23. Injustitia (injustice)
	Justitia (justice)



	24. Torpor (faiblesse)
	Fortitudo (force)



	25. Oblivio (perte de repères)
	Sanctitas (sainteté)



	26. Inconstancia (inconstance)
	Constantia (constance)



	27. Cura terrenorum (souci des choses terrestres)
	Caeleste desiderium (recherche des choses célestes)



	28. Obstinatio (obstination)
	Compunctio cordis (ouverture d'esprit)



	29. Cupiditas (cupidité)
	Contemptus mundi (mépris du monde)



	30. Discordia (discorde)
	Concordia (concorde)



	31. Scurrilitas (bouffonnerie)
	Réverentia (respect)



	32. Vagatio (agitation)
	Stabilitas (stabilité)



	33. Maleficium (magie)
	Versus cultus dei (culte de Dieu)



	34. Avaritia (avarice)
	Pura sufficientia (frugalité)



	35. Tristitia (mal du siècle)
	Coeleste gaudium (joie céleste)








ALIMENTATION DU NOURRISSON

Le mode de vie et l’alimentation des parents au moment de la pro- création et pendant la grossesse permettent déjà d’augurer du bien-être psychologique et physique de l’enfant. Dans mon ouvrage, La Psy- chothérapie de Hildegarde de Bingen, j’ai attiré l’attention sur les liens existant entre l’histoire personnelle de l’enfant et l’amour entre son père et sa mère. Cet amour joue déjà un rôle prépondérant lors de la conception. Hildegarde estime que l’« amor caritatis » – amour des parents et amour du prochain – est le meilleur départ dans la vie que l’on puisse donner à un nouveau-né. Le mensonge et la fourberie, les disputes et les querelles pendant la grossesse sont ce qu’il y a de pire pour la santé et le développement d’un enfant. Dans un cas extrême, le poids moral qui pèse constamment sur une mère qui se demande si elle doit se faire avorter ou non influe tellement sur l’enfant à naître qu’il peut souffrir plus tard de dépression ou même avoir des pensées suicidaires.

Au contraire, l’amour d’une mère pour son enfant à naître lui prépare un développement harmonieux et influence toute sa vie de manière décisive.

Si nous allons plus loin encore, les capacités intellectuelles et physiques de l’enfant se développent en fonction de ses dispositions héréditaires, plus la mère se nourrit bien pendant sa grossesse, plus l’enfant est en bonne santé. Une alimentation variée, à base d’aliments complets avec des protéines végétales, animales et lactiques est la base d’un développement harmonieux de l’organisme. Il faut égale- ment que la mère consomme chaque jour entre 500 et 750 ml de lait (ou de lait d’amandes), beaucoup de fruits, de légumes et de salade verte, du beurre frais, de l’épeautre sous quelque forme que ce soit, de la viande (volaille, chèvre, agneau, gibier) et une fois par semaine du foie, grillé, en ragoût ou cuit à l’étuvée.

Un nourrisson en bonne santé se développe à peu près ainsi : (Poids à la naissance : 3,200 à 3,400 kg)


	A


	5 à 6


	mois


	Le poids de naissance a doublé




	A


	12


	mois


	Le poids de naissance a triplé




	Entre


	4 à 8


	semaines


	Premiers sourires




	Entre


	3 et 4


	mois


	L’enfant saisit les objets




	Entre


	6 et 9


	mois


	L’enfant commence à s’asseoir




	Entre


	9 et 14


	mois


	Premières tentatives pour se mettre debout




	Entre


	12 et 18


	mois


	Premières tentatives pour marcher, puis marche auto- nome




	Entre


	6 et 9


	mois


	Premières dents (incisives médianes inférieures) exceptionnellement les canines supérieures peuvent apparaître en premier ; les premières dents sortent souvent plus tôt, parfois même à la naissance, ou plus tard




	A


	20


	mois


	Incisives




	A


	2


	ans


	Toutes les dents de lait




	Entre


	14 et 18


	mois


	La grande fontanelle se ferme, souvent déjà plus tôt




	Entre


	9 et 12


	mois


	L’enfant commence à parler, mais c’est souvent plus tard, à 2 voire 3 ans









Le développement du corps et des capacités intellectuelles est plus fluctuant. Si l’on compare des enfants du même âge environ l’on cons- tate combien le développement de chaque enfant diffère en fonction de ses antécédents familiaux.

L’allaitement est la meilleure garantie pour un développement optimal du nourrisson, la croissance de son organisme, le développe- ment de son métabolisme et un système immunitaire vigoureux. Les nourrissons allaités jusqu’au 4e ou 5e mois échappent à de nombreuses maladies, protégés par les anticorps de la mère. Selon une étude améri- caine, les enfants nourris au sein contractent moitié moins de cancers jusqu’à l’âge de 15 ans que les enfants élevés au biberon, et cette protec- tion dure d’autant plus longtemps que l’allaitement a été plus long.

La croissance de l’enfant devrait toujours être suivie par un pédiatre que l’on consultera également le plus rapidement possible en cas de maladies.

Si la mère ne peut allaiter son enfant ou si elle n’a pas assez de lait, le nourrisson sera nourri ou l’allaitement complété par un lait infantile à l’épeautre (lait + 3 % de crème d’épeautre). En règle générale, on complètera l’insuffisance de lait maternel dans la proportion de 150 g/ kg de poids et par jour pour un nourrisson de moins de 4 kg, pour un nourrisson de plus de 4 kg dans la proportion de 180 g/kg de poids et par jour. (par exemple : un enfant pesant 3 600 g ne reçoit que 400 g de lait maternel au lieu de 540 g. Il faudra compléter avec 140 g de lait infantile à l’épeautre par jour).

En cas d’alimentation entièrement au lait infantile à l’épeautre on donnera :

Jour de la naissance : aucune alimentation

2e Jour : 5 x 10g de lait infantile

3e Jour : 5 x 20g de lait infantile

4e Jour : 5 x 30g de lait infantile

5e Jour : 5 x 40g de lait infantile

6e Jour : 5 x 50g de lait infantile

7e Jour : 5 x 60-70 g de lait infantile

8e Jour : 5 x 60-80 g de lait infantile

9e Jour : 5 x 60-80 g de lait infantile

10e Jour : 5 x 70-100 g de lait infantile

11e – 14e Jour : quantité de lait infantile équivalant au sixième ou au cinquième du poids de l’enfant (par exemple, un enfant de 4,000 g, recevra entre 700-800 g de lait infantile).

Il aura cinq biberons par jour, à 6 heures, 10 heures, 14 heures, 18 heures et 22 heures (jusqu’à ce qu’il ait quatre mois).

A partir de la deuxième semaine, le nourrisson recevra 1/10e de son poids en lait et la même quantité de crème d’épeautre (par exemple : poids corporel : 4,000g = par jour 400 g de lait et 400 g de crème d’épeautre à 5 %).

4e mois : bouillie de légumes

5e mois : bouillie au lait

6e mois : bouillie de farine complète

7e mois : lait entier

Lait infantile à la crème d’épeautre (3 %)

100 ml de tisane de fenouil

1 cuiller à café (3 g) de farine d’épeautre (mouture fine)

ou de flocons d’épeautre solubles

1 pincée de pyrèthre

1/2 comprimé de fenouil réduit en poudre

100 ml de lait entier

Faire cuire quelques instants tous les ingrédients, les mélanger au lait entier, et les passer dans une passoire très fine. Comme le réflexe de téter et d’avaler n’est pas encore bien développé chez les nourris- sons pendant les premiers jours, ils boiront d’autant plus facilement leur biberon que le contenu en sera plus homogène.

Crème d’épeautre (5 %)

Comme pour la crème d’épeautre à 3 %, mais utiliser 5g de farine ou de flocons d’épeautre.

On peut préparer en une fois la quantité nécessaire pour la journée et la conserver au réfrigérateur. Chauffer à température du corps.

Tisane de fenouil

(la préparer pour la journée seulement)

1l d’eau

3 cuillers à soupe de grains de fenouil

Faire bouillir 3 minutes, ne pas laisser infuser trop longtemps, laisser refroidir, afin qu’en ajoutant la farine d’épeautre, elle ne fasse pas de grumeaux.

Si l’enfant pèse plus de 4,500 g, il recevra en tout, répartis sur cinq biberons :

500 g de lait

400 g de crème d’épeautre (5 %)

Les six premiers mois, le nourrisson doit boire au moins 500 ml de lait par jour.

Pour couvrir les besoins en vitamine C, on donnera au bébé à partir de la 8e semaine 1-5 gouttes de jus de citron (prudence en cas d’al- lergie aux agrumes).

On augmente progressivement pour atteindre 15-20 gouttes de jus de citron deux fois par jour. La dose sera réduite en cas de gastro-entérite.

A partir du 5e mois, on pourra réduire les cinq repas par jour du début et passer à quatre (le repas de 22 heures est supprimé).

Quantités journalières pour quatre biberons

250 ml de tisane de fenouil froide

250 ml de lait

30 g de farine d’épeautre

25 g de sucre de canne

1 cuiller à café de poudre de pyrèthre

2 comprimés de fenouil, réduits en poudre

2 biscottes d’épeautre moulues

Faire cuire le tout ensemble pendant 20 minutes sans cesser de remuer et répartir dans quatre biberons, ajouter 20 gouttes de jus de citron par biberon.

Ou :

Quantités pour un biberon de semoule d’épeautre

Porter à ébullition 150 ml de tisane de fenouil et

150 ml de lait entier

Mélanger à la préparation 3 cuillers à café de semoule d’épeautre à l’aide d’un fouet

Faire cuire 5-10 minutes pour obtenir une bouillie en remuant de temps en temps.

Utiliser la tétine à bouillie avec une petite ouverture.

Quantités journalières pour quatre biberons de bouillie d’épeautre complet

300 g de lait entier

200 g de tisane de fenouil

100 g de flocons d’épeautre

Faire cuire 5-10 minutes et répartir dans quatre biberons, éventuel- lement ajouter 1 pointe de couteau de miel et 1-2 pointes de couteau de pyrèthre.

L’enfant fera quatre repas de cette bouillie d’épeautre. Certains nourrissons se contentent même de trois repas, ce qui ne nuit en rien à leur développement. L’enfant ne prend que ce qu’il veut et non ce que le tableau recommande ou ce que la mère lui donne. Un nourrisson ne prend pas toujours la même quantité et son appétit varie. En cas d’in- tolérance au lait, celui-ci pourra être remplacé par du lait d’amandes.

A partir du 6e mois la nourriture sera prise à la cuiller sous forme de bouillies



	7.00 heures


	Bouillie d’épeautre :





	 


	250 g de lait entier/tisane de fenouil





	 


	3-4 cuillers à café de farine d’épeautre, fraîchement moulue





	 


	 2 cuillers à café de sucre de canne ou de miel





	 


	(faire cuire 5-7 minutes)





	 


	ent moulue 2 cuillers à café de sucre de canne ou de miel





	 


	15-20 gouttes de jus de citron





	 


	2 comprimés de fenouil réduits en poudre





	 


	2 pincées de pyrèthre





	11.00 heures


	bouillie d’épeautre comme à 7.00 heures





	15.00 heures


	Bouillie de biscottes d’épeautre et de fruits





	 


	1 pomme râpée (débarrassée du cŒur)





	 


	250 g de lait entier/tisane d’épeautre





	 


	2-4 cuillers à café de biscottes d’épeautre moulues





	 


	1 cuiller à café de sucre de canne ou de miel





	 


	(faire cuire 5-7 minutes)





	 


	15-20 gouttes de jus de citron





	 


	2 comprimés de fenouil, réduits en poudre





	 


	2 pincées de pyrèthre





	 


	19.00 heures





	 


	bouillie d’épeautre comme le matin







Du 6e au 7e mois :



	7.00 heures


	Bouillie d’épeautre (voir préparation ci-dessus)





	11.00 heures


	Bouillie d’épeautre aux légumes :





	 


	Carottes, lavées, nettoyées et râpées





	 


	3-4 cuillers à café de semoule d’épeautre





	 


	250 ml d’eau (faire cuire 5-10 minutes)





	 


	1 noisette de beurre




	 


	2 pincées de pyrèthre





	15.00 heures


	bouillie de biscottes d’épeautre et de fruits





	19.00 heures


	bouillie d’épeautre ou Habermus comme le matin







Du 7e au 8e mois :

Une fois par semaine, 50 g de foie de veau frais, mixé, cuit à l’étuvée, mélangé à une bouillie d’épeautre aux légumes.

Du 5e au 8e mois, l’enfant se développe merveilleusement bien avec une telle alimentation. Entre le 7e et le 8e mois commencer l’alimenta- tion solide avec de petites tranches d’épeautre.

Variante pour la bouillie aux légumes

Mélanger à la bouillie d’épeautre du fenouil, des haricots, du céleri toujours cuits et réduits en purée.

Variante pour la bouillie aux fruits (à partir du 9e mois)

Mélanger à la bouillie d’épeautre des framboises, des coings, des nèfles, des mûres, toujours cuits et réduits en purée.

Les jeunes enfants doivent avoir une alimentation variée et com- plète, dans laquelle l’épeautre constitue l’aliment de base pour leur assurer une croissance optimale.




L’ALIMENTATION DES SPORTIFS

Les experts s’accordent à dire qu’il existe une relation étroite entre une alimentation saine et le bien-être physique et psychique et que les règles d’une bonne alimentation sont extrêmement simples. Elles sont appliquées presque à la perfection dans la cuisine à l’épeautre préco- nisée par Hildegarde: alimentation riche en hydrates de carbone, pauvre en graisses, avec une part raisonnable de protéines, peu de sel et de sucre et pour ainsi dire pas d’alcool ni de café.

Une activité sportive régulière comme la course, la marche, l’alpi- nisme, le cyclisme et la natation combinée à une alimentation saine et variée a depuis la nuit des temps été source de santé et de bien-être pour l’homme. Les anciens Égyptiens soulignaient déjà la relation étroite qui existe entre l’alimentation et les performances. Les athlètes de l’Antiquité pensaient que la consommation de viande en prove- nance d’animaux vigoureux était la condition requise pour s’assurer force et rapidité. Les légionnaires romains adoptaient une alimentation riche en hydrates de carbone lors de leurs longues marches et consom- maient, entre autres, de l’orge, une céréale qu’ils remplacèrent plus tard par l’épeautre, qu’ils avaient appris à connaître chez les Ger- mains. Au XIXe siècle encore, les athlètes consommaient de la bière et de la viande de bœuf après un bon nettoyage de l’intestin ; il y a peu de temps encore, une alimentation riche en protéines, avec steaks, œufs et fromage était censée développer les muscles et l’endurance. Aujourd’hui, un sportif ne peut se permettre de manquer de vigueur et de ne pas être performant dans une compétition, et, comparés aux lipides et aux protéines, les hydrates de carbone se classent au premier rang des fournisseurs d’énergie. Les hydrates de carbone sont stockés dans les cellules musculaires sous forme de glycogène, transformé en glucose lors des performances sportives, et fournissent l’énergie propre aux cellules musculaires. Les lipides et les protéines peuvent également fournir de l’énergie, mais il leur faut plus d’oxygène, ce qui implique des besoins en énergie plus importants et une fatigue plus rapide. Les hydrates de carbone complexes de l’épeautre, des châtai- gnes et des légumes en particulier, peuvent fournir l’énergie nécessaire lors d’une compétition, car ils se transforment lentement en hydrates de carbone simples, sans provoquer une forte baisse de la glycémie. On reconnaît aisément l’influence de l’alimentation sur les perfor- mances physiques lorsque l’on compare des groupes d’individus qui s’alimentent de manière différente.

Les sportifs qui ont une alimentation riche en protéines ont un taux de cholestérol très élevé ainsi qu’un fort taux d’urée. Ceux-ci peuvent créer des dépôts d’acide urique dans les articulations, le tissu conjonctif et les tendons, en particulier dans le tendon d’Achille. Une alimentation riche en lipides peut favoriser la formation prématurée d’artériosclérose avec ses conséquences, l’infarctus du myocarde et l’attaque d’apoplexie.

Du point de vue de la médecine sportive, la meilleure alimentation devrait être composée de 55-60 % d’hydrates de carbone, 15-20 % de protéines et les lipides ne devraient pas représenter plus de 30 % de l’ensemble des calories, il existe cependant des divergences minimes selon les disciplines sportives.

Alimentation en fonction de l’entraînement

Les protéines et les lipides entrent pour une très large part dans l’alimentation des athlètes pratiquant des sports de force, tandis que la part des hydrates de carbone est très faible. Lorsque la composante endurance augmente, une nouvelle répartition s’impose dans laquelle la part des lipides et des protides est réduite tandis que celle des hydrates de carbone est accrue. Le nombre de calories nécessaires aux athlètes engagés dans des sports d’endurance répond à quelques détails près aux principes d’une alimentation saine et équilibrée. Chez ces athlètes, les lipides doivent être réduits et les hydrates de carbone augmentés pour des raisons de santé.

La meilleure façon pour le sportif de couvrir ses besoins en hydrates de carbone est de consommer des nouilles d’épeautre, des flocons, des spätzle, de la semoule d’épeautre ainsi que des produits à base de châ- taignes, des fruits et des légumes, et d’éviter les hydrates de carbone simples (sucre blanc, sucreries, chocolat, glucose), car ils provoquent une charge en glucose très importante et inutile et, parce qu’ils stimu- lent inutilement la production d’insuline, ils contribuent à causer une hypoglycémie et par conséquent de la fatigue et des malaises.

La part de protéines devrait se situer entre 15 et 20 % dans tous les régimes des sportifs, car les protéines excédentaires peuvent générer la formation de déchets à forte concentration en urée et en cholestérol. Une alimentation comportant à la fois des protéines animales et végé- tales est particulièrement bénéfique. La part de lipides ne devrait pas dépasser 30 % de l’ensemble des calories, car, en plus grande quantité, ils peuvent être une menace sérieuse pour la santé (artériosclérose), et entraîner une réduction des performances.

Une meilleure endurance ne dépend pas seulement de la puissance musculaire, mais également de l’équilibre entre l’oxygène et les organes le véhiculant (vaisseaux cardiaques, poumons, sang). Une perfor- mance d’endurance devrait être aérobique, c’est-à-dire qu’elle devrait se faire sans que l’athlète ne soit essoufflé et ne se retrouve dans une situation de dyspnée. Il devrait y avoir équilibre entre la consomma- tion et l’absorption d’oxygène. Pour cet équilibre, il faut veiller à maintenir une réserve suffisante de fer, car une carence en fer pourrait réduire le transport d’oxygène du sang. Une alimentation riche en fer avec des repas de laitue pommée, de foie de volaille et de poisson, comme ils sont proposés dans la cuisine hildegardienne, permet de compenser un manque de fer.

Pour prévenir la perte de calcium des os (ostéoporose, fragilité des os) il convient d’apporter quotidiennement 800 mg de calcium à l’or- ganisme sous forme de yaourt ou de fromage blanc.

Les reins éliminent en moyenne de 1 à 1 1/2 litre d’eau par jour et le corps en perd quotidiennement 1/2 litre par la respiration. Ces pertes doivent être compensés par une quantité suffisante de boissons. Il ne faut pas oublier par ailleurs que la perte d’eau due au travail physique et à la transpiration, en particulier en cas de fortes chaleurs, peut atteindre 5 litres par jour. Cette perte d’eau doit être compensée, si l’on veut éviter un épaississement du sang et ainsi un apport insuffisant d’oxygène. Les minéraux éliminés par la transpiration (magnésium, potassium, sodium et en partie, le fer) doivent être récupérés par une alimentation appropriée. La meilleure manière de le faire consiste à boire des tisanes de fenouil ou d’autres herbes. Un apport de liquides sous forme d’eau minérale n’est généralement pas nécessaire, pas plus qu’il n’est nécessaire de faire intervenir des boissons spécifiques aux sportifs. Depuis peu, la bière d’épeautre ou d’autres bières sans alcool se sont avérées efficaces pour compenser la perte d’eau après une compétition.

Il importe de considérer l’exercice régulier et une alimentation saine et variée comme un tout, en particulier de nos jours, quand tous les produits alimentaires sont disponibles en quantité suffisante et que nous ne sommes pas privés de la joie et du plaisir de manger et de boire.

La pratique de l’exercice régulier transforme l’homme

– Les performances du cœur et de la circulation sanguine sont améliorées.

– Le métabolisme est stimulé et normalisé.

– Le taux de cholestérol baisse pour redevenir normal.

– Le bon cholestérol (HDL) augmente et protège de l’infarctus et de l’attaque d’apoplexie.

– La densité osseuse est améliorée, réduisant ainsi le risque d’os- téoporose.

– La digestion est stimulée, la sensation de constipation est réduite.

– Les hémorroïdes disparaissent (massage des fesses).

– L’excès de poids est réduit.

– Les muscles des os, les tendons et le tissu conjonctif sont renforcés, la densité osseuse est améliorée.

– La circulation sanguine est stimulée.

– Les perceptions de tous les organes sensoriels (vue, ouïe, odorat, goût) sont améliorées

– Les contractions se dénouent.

– La capacité pulmonaire est améliorée par une respiration profonde et régulière.

– La faculté d’aimer est plus grande.

– La résistance aux refroidissements et aux maladies infectieuses augmente.

– Tout l’organisme éprouve un sentiment de vitalité accrue et de capacités plus grandes ainsi qu’une joie de vivre plus profonde.

Jeu et sport même à un âge avancé

On pense souvent que le sport ne convient plus aux personnes âgées. Pourtant un programme d’entraînement de l’université Tufts (USA) pour les personnes de 60 à 72 ans a démontré que, par l’exer- cice régulier associé à l’alimentation appropriée, il est possible d’aug- menter ses forces et son énergie, même à « l’âge d’or ». En l’espace de 12 semaines, ce programme d’entraînement a permis aux participants d’augmenter leurs forces et leur masse musculaire. Dans un groupe de personnes de 90 ans on a même pu constater une croissance muscu- laire de 90 %. Les personnes âgées étaient capables d’améliorer leurs performances en haltérophilie par exemple, et de soulever des poids de 20 kg au lieu de 10 kg. Ces résultats montrent clairement que, même à un âge avancé, on peut augmenter ses forces. Cet entraîne- ment a permis aux personnes âgées de mieux remplir leurs tâches et
leur a donné une plus grande résistance. Par la pratique d’exercices de plus en plus longs ils ont vu leur corps devenir plus souple et plus agile et leur nature souvent anxieuse se transformer pour rayonner la joie de vivre.

Les personnes qui manquent d’entraînement devraient commencer progressivement un sport d’endurance, tel la course, le jogging ou le cyclisme. Commencez votre entraînement à la course par une minute seulement de foulées lentes entrecoupées de repos et répétez jusqu’à ce que vous ayez couru quinze minutes en tout. Augmentez les temps de course de façon continue. Laissez-vous guider par votre corps. Plus il tiendra le coup, plus vite vous atteindrez le but. Deux heures de course à pied par semaine, si possible réparties sur _ heure par jour, suffisent pour améliorer sensiblement le bien-être physique et psy- chique. Il est préférable de courir le matin.

Les chaussures de course doivent être adaptées à votre corps et au terrain sur lequel vous courez. Elles doivent amortir en douceur les chocs qui secouent le corps lorsque le pied touche le sol.

La règle est la suivante : plus un coureur est lourd et/ou plus son terrain de course est dur (asphalte ou béton) plus ses chaussures de course doivent pouvoir amortir les chocs. De bonnes chaussures possèdent des contreforts bien hauts et rembourrés afin de protéger les talons d’Achille très fragiles et de donner une bonne assise au pied.

Si vous ressentez quelque douleur, il est préférable de courir moins ou d’opter temporairement pour une autre forme de musculation. La bicyclette élimine le stress des membres. La marche rapide, la nata- tion, l’aérobic sont également de bonnes formes d’entraînement. Tout ce qui vous oblige à sauter est bon.

Prolongez votre euphorie après la course par une douche rafraîchis- sante ; elle détend les muscles surmenés, augmente le bien-être et laisse une sensation de propreté et de fraîcheur. Les personnes qui ont tendance aux varices termineront leur douche par une alternance de jets froids et chauds, le dernier jet étant froid. Séchez-vous en vous frottant avec une serviette légèrement rèche qui continuera à activer la circulation sanguine. Séchez la peau entre les orteils avec un soin particulier, car un milieu chaud et humide favorise la formation de mycoses.

Ce n’est qu’après cela que la journée débutera par un petit déjeuner hildegardien: Habermus et café d’épeautre. Le repas de midi sera com- posé de nouilles d’épeautre, de riz d’épeautre ou de spätzle d’épeautre accompagnés de poisson ou de viande et toujours une laitue pommée aux grains d’épeautre cuits et froids. Le soir, des tartines de pain d’épeautre ou également un repas chaud à base d’épeautre.

Optimisation de la forme des athlètes de compétition

Un régime à base de céréales complètes, de fruits et de légumes augmente les performances des athlètes de haut niveau, car cette alimentation apporte beaucoup de thiocyanate. L’analyse des bilans alimentaires des athlètes de haut niveau de la DDR a révélé un apport de 12-18 mg de thiocyanate par jour, comparé aux quantités normales qui se situent entre 3-5 mg par jour.

Sont conseillés pour les sportifs

– Épeautre, fruits et légumes comme aliments de base.

– Veau ou bœuf maigres, volaille, chevreuil ou cerf, agneau ou chèvre, dinde ou autruche.

– Poisson frais, en particulier perche, morue, cabillaud, aiglefin, brochet, esturgeon, silure de rivière, ombre, carpe et truite de rivière ne font pas de tort.

– Herbes fraîches et épices, peu de sel.

– Sauces pauvres en graisses et potages.

– Lait, œufs, fromage blanc, fromage (maigre pour les personnes fortes et les personnes âgées et fromages gras pour les maigres).

– Huiles biologiques de première pression à froid.

– Miel et confitures de coings, framboises, cornouilles, nèfles, mûres, groseilles.

– Boissons : tisane de fenouil, café d’épeautre, bière d’épeautre, vin, sirop de groseilles, cidre.

Les sportifs éviteront

– Viande grasse, saucisse, lard, porc, viande fumée, salée, con- serves de viande.

– Poissons fumés, sardines à l’huile, anguille, hareng saur, con- serves de poisson.

– Sucre raffiné, chocolat, glaces, entremets riches en sucre et en graisse, confitures, sauf confitures de coings, nèfles, cornouilles, fram- boises.

– Graisses hydrogénées en pains, margarine, graisses de friture et de cuisson.

– Produits à la fleur de farine, pâtisseries grasses (tartes)

– Café, alcool, nicotine.

– Jus de fruits avec sucre ajouté, Coca, spiritueux, eaux minérales

–« Poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes, poireaux) et aliments crus.

– Conserves, conservateurs

Menu d’une journée pour l’amateur de sport et de jeu



	
matin


	
Habermus, café d’épeautre

L’épeautre apporte tout ce qui est nécessaire au sportif, en particulier de précieux hydrates de carbone complexes, qui fournissent du glucogène aux muscles après l’entraînement du matin, des protéines qui permettent aux muscles de se développer et des minéraux qui contribuent à la solidité du squelette.





	
midi


	
Bouillon de poule avec quenelles de semoule d’épeautre et légumes en lamelles

Fenouil gratiné et nouilles d’épeautre

Laitue pommée aux grains d’épeautre, pommes cuites.

Ce repas de midi léger et digeste est un bon fortifiant après le sport. Le fenouil et la laitue à l’épeautre contiennent toutes les vitamines A, C et E dont le corps a besoin pour la journée et augmentent la vitalité, les performances et la résistance du sportif.





	
soir


	
Quenelles de brochet et nouilles d’épeautre

Salade de fruits, tisane de fenouil







Le poisson est facile à digérer et apporte des protéines biologiques de grande valeur nutritive ainsi que des minéraux et des vitamines indispensables. Les nouilles d’épeautre assurent un afflux constant de glucose dans le sang. Les athlètes aiment en manger la veille d’une compétition car leurs hydrates de carbone boostent leur énergie.




DE QUELQUES SUCCÈS THÉRAPEUTIQUES

Le lecteur trouvera dans ce qui suit des exemples représentatifs de ma pratique médicale, exemples qui illustrent des succès thérapeu- tiques très divers. Ces quelques cas prouvent nettement que l’épeautre n’est pas seulement un mets apprécié et savoureux pour la famille, mais qu’il s’est également révélé un remède précieux. Du point de vue alimentaire et physiologique, cette céréale renferme toutes les substances vitales dont l’organisme a besoin pour se maintenir en bonne santé. L’épeautre contient en outre des substances actives qui lui con- fèrent une action immunostimulante, anti-inflammatoire, antialler- gique et vitalisante. Il répond à tous les critères requis d’un aliment diététique, capable de prévenir les maladies de civilisation et de les guérir lorsqu’il est utilisé dans ce but.

Colite ulcéreuse (1)

La mère du patient M.S. (17 ans) souffre elle-même depuis plus de 20 ans de colite ulcéreuse. Jusqu’à l’âge de 10 ans, son fils était en parfaite santé, il eut alors de fortes douleurs abdominales, de la diar- rhée avec du sang dans les selles. Long séjour à l’hôpital avec de fortes doses de cortisone et de Tagamet (anti-H2 bloquant l’acidité gastrique) qui n’ont pas été supportées (démangeaisons, éruptions cutanées, gonflement des paupières, nausées et vomissements). A 15 ans, nouveau séjour à l’hôpital par suite d’une colite plus intense accompagnée de nombreuses diarrhées sanguinolentes et de fièvre. Sortie de l’hôpital avec un traitement à la cortisone et « alimentation suivant désirs du malade ». Trois mois plus tard nouveau séjour à l’hô- pital pour spasmes avec perte de connaissance ; on soupçonne une méningite de Kock, ou une septicémie. Sous antibiotiques à forte dose, état comateux avec insuffisance respiratoire et Œdème cérébral. Nouvelle administration de cortisone à forte dose. A la suite de mesures intensives et de l’administration de médicaments à dose massive, on était arrivé à une méningo-encéphalite par manque de résistance de l’organisme. Sortie de l’hôpital, puis nouvelle hospitalisation un an plus tard, la colite s’étant aggravée avec huit selles sanguinolentes par jour. Nausées et vomissements. Après l’administration de fortes doses de cortisone (50 mg par jour), forte immunodéficience.

En juin 1986, début du traitement préconisé par Hildegarde selon le programme thérapeutique indiqué plus haut, à base d’épeautre, d’Œuf anti-diarrhéique et réduction progressive des doses de cortisone, actuellement 5 mg par jour. En septembre, appel téléphonique : le malade n’a plus de douleurs et ses selles sont normales. Le malade a été encouragé à poursuivre une alimentation à base d’épeautre. Depuis 17 ans il n’a plus eu de douleurs gastro-intestinales.

Colite ulcéreuse (2)

« Je suis étudiante en médecine, j’ai 22 ans et je souffre depuis 4 ans déjà de colite ulcéreuse. Dans les moments critiques, j’avais des diarrhées visqueuses et sanguinolentes et j’ai perdu jusqu’à 10 kg. J’étais très faible et tout se brouillait devant mes yeux. J’ai essayé tout ce que l’on propose aujourd’hui : des médicaments forts (cortisone et acide aminosalicylique), l’homéopathie, les aliments crus et le Qi Gong… J’ai découvert par hasard la médecine de Ste Hildegarde il y a cinq mois et j’ai modifié mon alimentation pour adopter l’épeautre. J’ai eu très vite de bons résultats. J’ai repris 5 kg et je n’ai plus de diarrhées. Je me sens en parfaite santé et je peux poursuivre mes études de médecine sans problème. »

Colite ulcéreuse (3)

R. R., une mère de 3 enfants âgée de 38 ans, souffre depuis l’âge de 19 ans de colite ulcéreuse, déclenchée par le stress du baccalauréat. Cette colite a d’abord été traitée par Sulfasalazine et Phoscortil. Deux ans plus tard, la patiente est très malade pour la première fois durant six semaines, dont trois dans un état stationnaire. Encore de l’Azulfidine, qu’elle supporte très mal. Pendant les deux années suivantes, toujours des crises de colite plusieurs fois par an traitées à présent par la cortisone. De nombreuses endoscopies de l’intestin et autres examens ne cessent d’irriter l’intestin. Après deux ans encore, hospitalisation au CHU de Francfort et passage à un régime sévère, le régime de Pirlet, qui a apporté une amélioration provisoire.

La première grossesse se passe sans douleurs, immédiatement après la naissance, nouvelle colite. 1986, deuxième grossesse, après quelques semaines, proctite constante. La grossesse se poursuit sans problème. Désormais crises de colite deux fois par an avec un traitement permanent de cortisone à 50 mg par jour et de 6 comprimés de Claversal (Mesalazine) avec effets secondaires importants. 1988, lors de la troi- sième grossesse, en plus intoxications alimentaires sévères par des salmonelles et une infection aux staphylocoques. Hospitalisation de trois mois, dont 5 semaines d’alimentation artificielle et injections intraveineuses de 100 mg par jour de cortisone malgré la grossesse. Malgré tout, naissance d’une petite fille en bonne santé.

Trois ans plus tard, hospitalisation en psychiatrie, traitement infruc- tueux par un psychiatre. 1992, toujours des médicaments forts et expé- rimentation de toutes les formes possibles d’alimentation ainsi que des remèdes naturels depuis le régime de Pirlet, les crudités, l’hydrothé- rapie du colon et autres, le tout sans résultat.

14 ans après l’apparition de la colite, pour la première fois, passage au régime à base d’épeautre et à la thérapie hildegardienne décrite plus haut. Pas de diarrhée depuis dix ans, pas de remèdes chimiques et pas de douleurs. La patiente déplore seulement que tous les frais d’hospi- talisation et les dépenses en médicaments représentant des milliers de marks aient été pris en charge par la sécurité sociale sans le moindre problème et qu’elle soit obligée de payer de sa poche la thérapie hilde- gardienne qui lui a si bien réussi. Elle estime que cette thérapie est la méthode de soins la moins chère qui soit et qu’elle permettrait d’éco- nomiser beaucoup d’argent, de soucis et de souffrances.

Colite ulcéreuse (4)

Mère de deux filles, cette patiente aujourd’hui âgée de 62 ans, 5e enfant d’une famille, a eu une enfance difficile dans un foyer de la DDASS et n’a jamais connu ses parents. Après un infarctus du myocarde avec blocage du tronc cérébral, une forte colite se déclara avec 10-15 selles sanguinolentes et visqueuses par jour. Les médicaments chimiques comme l’acide acétylsalicylique, le Dusodril, le phosphate d’aluminium, la Sulfasalazine et la cortisone ont laissé de lourdes séquelles et n’ont fait qu’empirer les douleurs.

Une modification radicale de l’alimentation et le passage à une alimentation à base d’épeautre avec prise quotidienne de granulat d’Œuf anti-diarrhéique ont permis d’éliminer les douleurs liées à la diarrhée, si bien que tous les remèdes chimiques sont devenus inutiles. Trois mois après l’introduction de cette thérapie, les inflammations avaient disparu et les selles étaient redevenues normales. Les hémorroïdes pleins de sang disparurent par l’adjonction de jus de véronique cressonnée (tein- ture mère) au potage de semoule d’épeautre. L’opération du côlon pré- vue devenait inutile, car tout était rentré miraculeusement dans l’ordre.

Colite ulcéreuse (5)

Après adoption d’un régime à base de crudités, diarrhée quoti- dienne. Le jeune patient, H. T., raconte : « Je ne m’en faisais pas plus que cela car les adeptes de ce régime disaient que cette réaction était normale. Comme mon rhume des foins allait mieux, je pensais être sur la bonne voie. Plusieurs naturopathes m’affirmaient qu’il ne pouvait y avoir de danger avec les crudités.

Un an plus tard, on me fit une endoscopie intestinale qui révéla une inflammation chronique du côlon. Mes interrogations sur une relation possible entre les crudités et les diarrhées ne furent confirmées par aucun entérologue. Trois ans plus tard, la colite avait empiré, bien que j’aie modifié mon alimentation entre temps, pour reprendre une alimentation normale. Une nouvelle endoscopie confirma ce que mon corps m’avait signalé de toute manière, que je souffrais de colite ulcé- reuse, une maladie du côlon, traitée désormais par la cortisone et le Salofalk, sans résultat.

Je suis tombé par hasard sur le livre intitulé die Ernährungsthe- rapie der hl. Hildegard, qui attira mon attention sur l’alimentation à base d’épeautre. Après quatre consultations avec traitement, la colite ulcéreuse a disparu en six mois sans jamais réapparaître depuis. »

Colite ulcéreuse (6)

R. V., un patient de 74 ans, avait contracté une infection à l’hôpital à la suite d’une opération, infection pour laquelle il avait été traité sur place par des doses massives d’antibiotiques, ce qui avait perturbé sa flore intestinale. Après neuf mois de traitement, on diagnostiqua pour finir une colite. Les tentatives pour rétablir le malade n’eurent prati- quement aucun effet. Au cours des deux dernières semaines avant le traitement par l’épeautre, un eczéma provoquant de fortes démangeai- sons était venu s’ajouter aux autres problèmes et le patient recherchait une autre thérapie.

Thérapie initiale: chaque soir un potage à la farine d’épeautre et Œuf anti-diarrhéique ; pavot contre les démangeaisons.

Après quatre jours seulement, appel téléphonique disant que les ballonnements dont il se plaignait avaient disparu et que les selles étaient moins nombreuses.

Après huit jours d’amélioration constante, premier apport de légumes. S’agissant de l’évolution ultérieure, il y eut une légère rechute après que le patient, très volontaire, ait mangé une tarte aux noisettes sans y avoir été autorisé. Après un mois – de régime à base d’épeautre ininterrompu mais avec introduction progressive d’autres consignes diététiques plus souples – plus qu’une selle par jour, de meilleure consistance.

Après six semaines, l’Œuf anti-diarrhéique inclus dans le régime à raison de deux prises par jour a pu être réduit également et ne plus être pris que tous les deux jours. Il n’y eut pas de rechute et les pommes cuites ont également été supportées sans rechute.

Le patient se sent bien et pratiquement guéri, si bien qu’après deux mois de régime à base d’épeautre il a pu à nouveau prendre des vacances et voyager, toutefois dans les endroits où il a la possibilité de poursuivre sa cure d’épeautre.

Ulcère gastrique (1)

Après un accident du travail avec brûlures aux 2e et 3e degrés, de gros ulcères gastriques sont apparus chez V.E., un patient âgé aujour- d’hui de 75 ans. Ces ulcères étaient accompagnés de perte d’appétit, de nausées, de brûlures d’estomac, de douleurs gastriques et de dyspnée. La prise d’antibiotiques et d’antiacides ainsi que d’antagonistes du calcium avait endommagé la flore intestinale, provoquant des carences importantes en bactéries lactiques et en entérocoques avec une prolifé- ration excessive de candida. Une analyse des selles au microscope a révélé quantité de champignons morts, révélateurs d’une colonie de champignons dans la partie supérieure de l’intestin.

Après un assainissement de l’intestin à l’aide du miel au fenouil des Alpes, la prise d’Acidophilus (Firme Jura) et de Mutaflor et un changement radical de l’alimentation désormais à base d’épeautre, la flore intestinale a pu se normaliser. Par la prise régulière, le matin, d’un potage aux châtaignes, au polypode et à la réglisse, les ulcères gastriques ont été guéris en moins d’un an sans douleurs et ne sont plus jamais réapparus.

Ulcère gastrique (2)

« Après une période de stress très important, je fus hospitalisée avec de forts maux de tête. L’examen du tomogramme assisté par ordi- nateur révéla que je souffrais d’une tumeur au cerveau. La tumeur fut enlevée. Après cette opération je pus quitter l’hôpital quelque temps après mon rétablissement. Une fois rentrée chez moi, j’ai éprouvé de violentes douleurs gastro-intestinales. Une nouvelle fois hospitalisée, je fus opérée sans tarder d’un ulcère à l’estomac. On m’avait enlevé les deux tiers de l’estomac, me dit le médecin.

Après l’opération j’ai appris à connaître l’épeautre, et déjà pendant mon hospitalisation, à consommer régulièrement des mets à base d’épeautre. Contrairement aux autres mets, je digérais l’épeautre sans problème, je n’avais aucun problème de digestion. Lorsque je man- geais la nourriture habituelle de l’hôpital, j’avais beaucoup de ballon- nements et j’étais constipée.

Depuis que je suis sortie de l’hôpital, toute ma famille se nourrit d’épeautre sous ses différentes formes. J’ai suivi entre temps un cours de cuisine sur la manière d’accommoder l’épeautre. Je n’ai plus de douleurs. Après l’opération je pesais 45 kg, j’en pèse aujourd’hui 65, ce qui est mon poids normal. »

Ulcère gastrique (3)

N. S., un artisan indépendant très stressé, âgé aujourd’hui de 75 ans, a souffert pendant plus de 30 ans d’ulcères gastriques récidi- vant tous les ans accompagnés de terribles douleurs abdominales, de hoquet, d’insomnies et de constipation. Tout son estomac était plein d’ulcères et ressemblait à un cratère et on devait procéder à une abla- tion. Rien ne le soulageait. Sa flore intestinale était tellement détruite par la prise continuelle d’antibiotiques et de grandes quantités de poudre d’alumine ainsi que de bismuth que, dans le vide laissé par les bactéries lactiques et bifidus manquantes, avaient proliféré deux levures de type candida (candida albicans et glabrata). Après un assainissement de la flore intestinale par le miel au fenouil des Alpes, la prise d’Acidophilus (Firme Jura) et un régime à base d’épeautre, de légumes et de fruits, cette flore intestinale était redevenue tout à fait normale 3 mois plus tard. Le recours au « potage du matin », un mélange d’épeautre et de châtaignes avec de la réglisse et du polypode pendant un an ainsi qu’une saignée hildegardienne annuelle ont fait disparaître les douleurs et amené la guérison de l’ulcère.

Gastrite (1)

B. L., une maman de 65 ans, souffre de terribles douleurs gastriques accompagnées de renvois et de brûlures d’estomac, surtout la nuit. Ces douleurs sont survenues à la mort subite de sa fille par suite d’un accident. On décèle par endoscopie des varices Œsophagiennes avec hémor- ragie et une importante gastrite érosive. Les inhibiteurs de pompe à proton provoquent de fortes nausées, des vertiges, des ballonnements. L’intestin présente trois infections à candida et une infection à klebsielle.

Après l’assainissement de l’intestin par le miel au fenouil des Alpes et la guérison de la gastrite à l’aide de comprimés de fenouil, d’épeautre, d’élixir de muscade et de sauge, toutes les douleurs ont disparu et tout a été merveilleusement efficace.

Gastrite (2)

« Je suis avocat et j’avais constamment des problèmes d’estomac (gastrite) parfois très sérieux, dus à ma profession, si bien que j’étais constamment sous traitement médical, mais sans avoir de résultats positifs. Depuis 1980, je mange régulièrement du pain d’épeautre. J’ai été débarrassé en peu de temps de mes problèmes gastriques. Depuis, je continue à manger uniquement du pain d’épeautre et je suis en bonne santé. Pour moi, l’épeautre est le meilleur remède et je suis sûr que ce n’est pas seulement pour moi. »

Maladie de Crohn

La maladie de Crohn avec ses douleurs typiques s’est déclarée en 1982 chez cette malade âgée aujourd’hui de 33 ans et mère d’un enfant, peu avant l’examen du permis de conduire et le C.A.P. Du sang dans les selles, diarrhée 10 fois par jour et alimentation artificielle pendant 10 semaines. La maladie se manifestait par des crises deux fois par an. Lors de ces crises on lui administrait de la cortisone à raison de 10-60 mg par jour, 2-3 comprimés de Salofalk et des antal- giques. Après dix ans d’une telle « thérapie » apparut en 1992 une fistule purulente de l’intestin, que l’on envisageait d’opérer. Avec un traitement phytothérapeutique de racine de bouleau et de fausse coloquinte, la fistule n’a plus secrété de pus et l’opération devenait inutile. Comme à cette époque, elle ne connaissait pas encore l’épeautre, de nouvelles suppurations apparurent. En mars 1992, elle a introduit l’épeautre dans son alimentation, et consomme chaque jour des potages à la farine d’épeautre ainsi que de l’élixir de sanicle. Le transit intestinal s’est normalisé en trois mois. Depuis, ni diarrhées ni suppurations. Elle peut même supporter la bière d’épeautre, bien que la bière ordinaire provoque des diarrhées. Stimulés par son expérience de l’épeautre, trois autres malades du groupe des patients souffrant de la maladie de Crohn expérimentent avec succès l’alimentation à base d’épeautre.

Ulcères du duodénum

R.T., un programmeur chevronné de 36 ans, souffre d’ulcères du duodénum très douloureux ; une biopsie pratiquée alors a révélé en outre la présence d’une gastrite très importante avec une forte infection par hélicobacter pylori. La trithérapie préconisée par le gastro- entérologue comportant « la pompe à protons », des antibiotiques et un anti-acide n’a pas été appliquée compte tenu de ses effets secondaires, mais remplacée par du potage aux châtaignes avec réglisse et poly- pode, ainsi que des comprimés de fenouil pour lutter contre l’infection par H.P. Après un mois de ce traitement, l’endoscopie de l’estomac n’a montré aucune inflammation, juste quelques cicatrices. Le malade a de nouveau bien digéré la soupe à l’oignon, un test en cas d’ulcère gas- trique.

Ostéoporose

Une ostéodensitométrie osseuse a révélé une densité osseuse ne dépassant pas 70 % chez la patiente, K.H. Après une alimentation à base d’épeautre, de fruits et de légumes et du bouillon de pied de veau 1-2 fois par semaine, la densité osseuse est redevenue normale en six mois.

Polyarthrite (1)

S. A., une patiente âgée aujourd’hui de 55 ans, souffre depuis l’âge de 12 ans de rhumatismes et se trouve en fauteuil roulant depuis l’âge de 33 ans. Un traitement à base de cortisone qui dure depuis 47 ans a tellement entamé sa masse osseuse qu’elle n’a plus aucune force. Il y a quatre ans, on lui a placé une prothèse sans ciment dans la hanche droite. Malgré cela, les douleurs persistent. Les « décharges » de Vol- tarène ont « rongé» le bas ventre, enflammé le foie et la muqueuse gastrique.

Arrivée à la clinique Reha, tous les médicaments chimiques ont été supprimés et remplacés par les remèdes hildegardiens contre les rhumatismes : cure d’or préconisée par Hildegarde, pommade à l’ab- sinthe appliquée à proximité d’un feu de bois d’orme et alimentation intensive à base d’épeautre. Commentaire du médecin traitant : « les remèdes simples sont souvent plus efficaces que la chimie ».

Polyarthrite (2)

La patiente, âgée de 73 ans souffre depuis l’âge de 35 ans de poly- arthrite chronique, traitée par cortisone, Voltarène, et Cibacen, sans résultat. La flore intestinale était perturbée et a été assainie par le miel au fenouil des Alpes et Acidophilus Jura. Après une saignée, l’élixir de lentilles d’eau et un changement d’alimentation à base d’épeautre, de fruits et de légumes ont fait disparaître les douleurs, et les médica- ments contre les douleurs rhumatismales ont pu être abandonnés ainsi que la cortisone après une réduction progressive des doses.

Polyarthrite (3)

La patiente, âgée de 54 ans, souffre de polyarthrite chronique depuis l’âge de 46 ans et a déjà fait des séjours dans plusieurs cliniques spécialisées dans le traitement des rhumatismes, pris des remèdes naturels et modifié son alimentation pour adopter le régime Bircher- Brenner à base de crudités, le régime Schaub, sans amélioration. Après une saignée, élixir de lentilles d’eau, cure d’or et alimentation à base d’épeautre. Il est possible alors d’abandonner les médicaments contre les douleurs rhumatismales car les douleurs disparaissent. « La nature, dit-elle, a réussi ce qu’il aurait peut-être fallu demander à une opération. »

Goutte

B. A., un conducteur d’autobus de 62 ans, souffre depuis 10 ans, à la suite d’un accident de voiture, de douleurs dans les articulations, si fortes qu’il peut à peine marcher. L’acide urique atteint des pointes de 9,48. Les reins sont douloureux. Après une saignée, mélange de poudres à base de céleri, cure de coings et massage des reins à la pommade pour les reins à la rue vineuse. Le taux d’acide urique baisse en trois mois pour atteindre un taux normal de 5,25. Les douleurs des articulations et des reins disparaissent.

Rhumatismes musculaires et articulaires

Selon ses propres termes, la patiente, âgée de 51 ans, n’était plus qu’une épave. Par suite d’une usure des hanches et des disques inter- vertébraux elle ressentait de fortes douleurs dans tout le bassin et dans les parties molles de la taille. La médecine de faculté diagnostiqua par ailleurs une faiblesse du pancréas ainsi qu’une infection intestinale à helicobacter pylori.

Contre les poussées de fièvre rhumatismale aucun remède ne faisait effet en dépit d’une thérapeutique à base de pénicilline. L’intestin était endommagé ; il est aujourd’hui assaini après la prise de miel au fenouil des Alpes, de Mutaflor et d’Acidophilus. Une saignée, la cure de lentilles d’eau ainsi qu’une alimentation à base d’épeautre appor- tent un soulagement. On ne décèle plus d’hélicobacter dans l’estomac. Le mélange de poudres à base de céleri fait disparaitre les douleurs arthrosiques ainsi que les douleurs musculaires et articulaires d’ori- gine rhumatismale.

Intoxication alimentaire

« Le troisième jour d’un voyage en Israël, après le repas de midi, tous les participants, et j’en faisais partie, commencèrent à avoir une forte gastro-entérite accompagnée de crampes d’estomac et de dou- leurs abdominales. Je me sentais très faible et absolument pitoyable. Le lendemain devait commencer une formation aux exercices spiri- tuels avec 30 participants. Je devais participer à son organisation et intervenir dans le contenu. Je tentai de reprendre la situation en main avec de la crème d’avoine ; mon corps réagit par des crampes épigas- triques. J’essayai alors un potage de flocons d’épeautre fins, que je mangeai trois fois par jour. Je sentis une amélioration dès le premier jour : les crampes abdominales disparurent. Le troisième jour, la diar- rhée liquide avait cessé et tout se calmait en moi. Si je devais décrire mon état général, je prendrais l’exemple d’un puzzle, dont les pièces ne concordaient pas : faiblesse, manque de concentration, manque de tonus me rendaient ma tâche très difficile.

Je voyais comment, de jour en jour, mon corps se mettait à réagir de façon positive : reprise des forces, capacité de concentration, sens en éveil, paix intérieure : un bien-être croissant. J’attendais avec impa- tience chaque repas, composé « uniquement » de potage à l’épeautre.

Je ne cessais de m’étonner que le potage à l’épeautre ait pu tout changer pour moi. Je réfléchissais à tout cela et je réalisai qu’une nouvelle voie s’était ouverte à moi qui m’avait en effet appris que l’alimentation à base d’épeautre est la bonne Voie, dont je ne soupçon- nais cependant pas qu’elle pût avoir des effets thérapeutiques si profonds sur la santé et le mode de vie de tout l’être humain. Je pouvais fêter une véritable résurrection. »

Intolérance alimentaire

Une patiente de 34 ans parle de sa première grossesse :

« Avant et pendant la grossesse, alimentation uniquement à base d’épeautre et conforme aux enseignements de Hildegarde de Bingen. Pas de complications pendant la grossesse, bonne formule sanguine. L’enfant est né avec une belle peau merveilleusement lisse et selles régulières dès le 1er jour.

Allaitement impossible, l’enfant est nourri à l’hôpital avec Aleté HA. Cette alimentation devait être poursuivie pendant au moins six semaines. La troisième semaine après l’accouchement, l’enfant a eu des ballonnements et des selles dures, puis plus de selles. La peau s’est couverte de boutons. La pédiatre a conseillé un autre lait (Aponti ou Beba), elle a déconseillé une alimentation maison. Mais de nou- veau pas d’amélioration. Contre l’avis de la thérapeute, changement d’alimentation pour la thérapie alimentaire de ste Hildegarde. Le premier jour déjà, les selles redeviennent normales et une semaine plus tard la peau était redevenue belle et lisse. A partir de la 7e semaine, augmentation de la crème d’épeautre à 6 %, puis nouvelle augmentation de 1% toutes les deux semaines, car sinon l’enfant n’était pas rassasié. L’enfant se porte bien, se tient droit depuis un certain temps déjà, tient bien sa tête et est très éveillé et curieux. Il se sent visiblement bien. »
Développement ultérieur du bébé :
–A 5 mois, deux dents.
–A 8 mois, il se tient bien assis.

–A 10 mois, il se tient bien debout, sans aide, et fait ses premiers pas dans le parc.

–A 11 mois il marche déjà avec assurance en dehors du parc en donnant la main à des adultes.

Jusqu’à présent pas de maladies, et pas de contamination lors des refroidissements des parents.

- Guère de crèmes, savons, gels de bain, poudre, etc. sur la peau, néanmoins pas de peau irritée ou sèche, mais une peau très fine, bien irriguée, qui a l’aspect d’une peau qui a pris beaucoup de soleil, bien que l’exposition directe au soleil ait été évitée. Juste des croûtes de lait disparues avec l’adjonction de serpolet au lait.

- Jusqu’à l’âge de 6 mois, l’enfant est presque totalement tenu à l’écart de la foule et des visites, beaucoup de sommeil et peu de diver- tissement, ce qui n’a pas nui à sa sociabilité qui, on peut le constater, est très grande maintenant (à 11 mois), nullement perturbée et pleine- ment positive pour l’équilibre de l’enfant.

Anémie

La patiente, âgée de 52 ans, a depuis des années une formule sanguine perturbée et d’importants saignements entre les règles, qui provoquent une anémie sévère. Le taux d’hémoglobine est de 5 mg/dl. L’anémie est éliminée par la saignée suivie d’une thérapie à base de foie de poule, comportant des nouilles d’épeautre au foie de poule deux fois par semaine.

Après quatre semaines de cette thérapie, la patiente retrouve une formule sanguine normale, elle n’a plus le teint pâle. Le taux d’hémo- globine, à nouveau normal, est remonté à 13,9.

Psoriasis

F. R., un commerçant de 64 ans, souffre depuis 1975 d’un décolle- ment de la rétine (pour lequel un professeur d’ophtalmologie lui a
« collé» 35 piqûres de cortisone), et depuis 10 ans de psoriasis aux deux mains. En période de stress et d’énervement, ce mal s’envenime, de sorte qu’il peut à peine encore donner la main à ses clients.

Après un assainissement de l’intestin par le miel au fenouil des Alpes, à cause de la présence de candida, et une saignée, et surtout à l’aide de bains ou d’enveloppements aux feuilles de mûrier, le malade a pu nous annoncer au bout de 2 mois la guérison complète de sa main gauche et presque complète de sa main droite. L’état général et le moral s’étaient améliorés et il avait recouvré la vision de son Œil droit (avec le décollement de la rétine) presque à cent pourcent. Les douleurs de la pression oculaire qui survenaient de manière spora- dique avaient totalement disparu.

Tumeur du tronc cérébral

B. O., âgé de 34 ans, est affligé d’un ganglion inopérable sur le tronc cérébral (ganglion = nodule nerveux) et de ses suites: perte de la voix et de l’équilibre. Le patient ne fait plus que tituber dans le quar- tier et doit se retenir à tout ce qu’il rencontre. L’hôpital cantonal solli- cite l’aide de la médecine naturelle car « il ne dispose vraiment plus d’aucune option thérapeutique. » Mise en place des méthodes hilde- gardiennes pour le traitement du cancer : alimentation à base d’épeautre, saignée deux fois par an, élixir de lentilles d’eau pendant un an comme thérapie permanente, une cure d’anguillan en D6, D12 et D30. Amé- lioration inattendue au bout d’un an, la croissance de la tumeur a été
arrêtée, la voix et le moral sont meilleurs, le patient peut à nouveau marcher et a retrouvé son équilibre.

Sida

Jusqu’à l’âge de 25 ans, en pleine santé, en novembre 1975 hépa- tites A et B. 1976, encéphalite à tiques, depuis 1978 constamment fatigué et épuisé. 1985 apparition du SIDA avec quotidiennement fièvre, diarrhée, incapacité à travailler. Le 4.9.1985, le médecin de famille constate le SIDA, détérioration rapide de l’état de santé, bron- chite chronique, puis pneumonie. Fin septembre, entrée à l’hôpital, alité, incapacité à marcher. Pronostic vital des médecins émis à haute voix, 3-6 mois. A partir de la mi-novembre, pertes de connaissance. Le patient fait venir un prêtre qu’il connaît, pour se préparer à sa mort prochaine. Vomissements chaque fois qu’il s’alimente, même avec une simple infusion. Peu avant Noël, visite de ce prêtre à l’hôpital. Il lui apporte des châtaignes cuites, qu’il supporte bien. L’imposition des mains faite par le prêtre sur la tête et la poitrine du malade produit chez ce dernier une douce chaleur dans tout le corps – alors qu’il avait froid malgré sa température élevée. La température du malade se stabilise après les prières. Après Noël, visites continuelles du prêtre et réception des sacrements avec confession, onction des malades et communion.A partir de ce moment la situation évolue favorablement. Le malade retrouve l’appétit et son poids augmente régulièrement.

Programme thérapeutique selon Hildegarde

- Élixir de lentilles d’eau

- Alimentation à base d’épeautre avec Habermus, plats à base d’épeautre, potage à la viande d’agneau, châtaignes cuites, poulet.

Le 31.12.85 le patient quitte l’hôpital, alors que tous ses autres camarades de chambre sont déjà morts. A la mi-janvier 1986, le malade assiste à la sainte messe qui lui donne la force vitale néces- saire. Par la suite, messe toutes les semaines. A partir de mars, prome- nades quotidiennes avec une canne, à partir de septembre, la canne n’est plus nécessaire. En l’espace de six mois, de septembre 85 à Pâques 86, le malade a repris 12 kg. Été 86, le patient surmonte plu- sieurs affections grippales, une pyélite et même, en janvier 87, une pneumonie, entre temps plusieurs crises cardiaques et circulatoires. De temps en temps, douleurs nerveuses.

Durant l’été 1987, nouvelle tentative avec des médicaments, des capsules de Retrovir, qui ont eu des effets catastrophiques, provoquant une inflammation aigue des nerfs, des céphalées, des douleurs car- diaques et articulaires ainsi que des pertes de mémoire. Tentative interrompue après six jours en raison des effets secondaires insuppor- tables. Depuis, plus aucun traitement allopathique, mais uniquement la thérapie hildegardienne décrite plus haut.

Maladie cŒliaque / sprue

La dyspepsie de l’intestin grêle due à une allergie à l’avoine, à l’orge et au seigle est considérée comme incurable. Un patient âgé aujourd’hui de 18 ans souffre depuis l’âge de six ans d’une maladie cŒliaque induite par le gluten. Après plusieurs changements de nourri- ture infructueux, le CHU d’Innsbruck lui prescrivit une alimentation exempte de gluten à vie. Après avoir adopté avec précaution une alimentation à base d’épeautre (pour commencer, uniquement une cuiller à soupe de grains d’épeautre dans une salade de laitue pom- mée), il n’y a plus eu ni diarrhées ni vomissements, ni manque d’ap- pétit, ni aucun des autres symptômes caractéristiques de la maladie cŒliaque. Quatre semaines plus tard, il a été possible d’ajouter le Habermus du matin au régime. Comme le patient supportait ces aliments sans le moindre problème, toute l’alimentation a pu être ensuite à base d’épeautre. Depuis, le patient a grandi de trois centimè- tres en neuf mois ; son état général est bon.

Ce cas et d’autres guérisons de maladies cŒliaques par une alimentation à base d’épeautre prouvent que l’épeautre est différent du blé et qu’il ne provoque pas d’allergies.

Neurodermites

Parmi les patients que les médecins hospitaliers considèrent comme pratiquement incurables (l’action de la cortisone n’est pas une gué- rison) il est assez surprenant de trouver beaucoup de personnes souf- frant d’affections cutanées, notamment d’eczéma, d’allergies et de dermites atopiques (neurodermites). En cas de neurodermite, on obtient certains résultats avec certains régimes. Cela suppose que la personne est « déterminée et inébranlable » et qu’elle a fait du « renoncement une discipline de vie ». Ce qui est dramatique avec ces régimes c’est qu’il faut concevoir une régime adapté à chaque patient. Le régime à base d’épeautre part d’un autre principe et a amené une rémission complète lorsqu’il est bien suivi.

Une femme enceinte souffrait depuis l’enfance d’une neurodermite, si grave autrefois, qu’elle se grattait jusqu’au sang. Après avoir adopté un régime à base d’épeautre et supprimé tous les « poisons de la cuisine », le porc, la saucisse et le café, l’eczéma n’était plus visible que sur les mains. Sa peau est si belle par moments qu’on ne remarque plus rien de sa maladie. Elle a mis au monde un enfant en parfaite santé qui a une très belle peau.

Se fondant sur sa propre expérience de l’épeautre, le Dr. en méde- cine, Jürgen Bahls, a recours au régime à base d’épeautre pour traiter les patients d’une association d’entraide des malades atteints de neuro- dermite inspirée du modèle Schwelmer. Les résultats ont été si satis- faisants, que le coût de ce traitement reposant sur l’alimentation a été pris en charge par la caisse de maladie locale.

Syndrome d’hyperactivité

Un jeune de 8 ans souffre depuis trois ou quatre ans d’une hyper- sensibilité aux phosphates. La première amélioration a été obtenue par une réduction des phosphates dans l’alimentation. Une amélioration décisive ne s’est cependant manifestée qu’après trois mois d’alimenta- tion à base d’épeautre et le port d’un bracelet de calcédoine : augmen- tation brutale de la concentration, amélioration des résultats scolaires, équilibre intérieur et caractère accommodant malgré des aliments mal digérés. La mère de ce garçon, elle-même médecin, était ravie et a déclaré : « je serais heureuse si on pouvait aider beaucoup de petits diables de cette manière. »

Surcharge pondérale

Après une cure de jeûne hildegardien, un jeune homme ayant un surpoids important (36 ans, 143 kg pour 1, 82 m) se décida à entre- prendre une cure de jeûne à l’épeautre. Après six mois et demi il avait perdu en tout 46 kg et était rayonnant. Cette cure lui a donné par ailleurs une discipline de fer. Sans se presser et sans être stressé le moins du monde, il est capable à présent de faire son travail, alors qu’autrefois il ne parvenait jamais à le terminer.

Phlébite

Une patiente, âgée aujourd’hui de 43 ans, a été traitée par Macumar dans le service de soins intensifs pour une thrombose veineuse pro-
fonde à la jambe. Ce traitement a dû être interrompu rapidement à cause de ses effets secondaires dangereux. Après un traitement par Streptokinase et Héparine des éruptions cutanées apparurent si bien qu’on dut laisser sortir la patiente de l’hôpital comme elle y était entrée.

Après trois mois d’alimentation régulière à base d’épeautre, la phlébite était guérie. L’angiogramme (radiographie des vaisseaux) ne révéla aucune thrombose. Il montrait une bonne irrigation des veines profondes de la jambe. Sans autres médicaments, les veines des jambes étaient redevenues libres. Quand la patiente arrêta son alimentation à base d’épeautre, l’inflammation réapparut pour disparaître à nouveau avec la réintroduction de l’épeautre dans l’alimentation.

Endométriose

Chez une patiente, âgée aujourd’hui de 45 ans, on avait détecté un fibrome lors de sa deuxième grossesse, alors qu’elle avait 32 ans. Depuis l’âge de 36 ans, cette patiente souffre de pertes blanches et de douleurs lancinantes dans le bas ventre, et l’examen révéla une endo- métriose des ovaires (présence de tissus de la muqueuse utérine en dehors de la cavité utérine). Une hormonothérapie eut de lourdes conséquences sur le moral de la patiente et provoqua un état dépressif accompagné d’idées suicidaires. Il fallut finalement procéder à l’abla- tion de l’utérus et d’un ovaire. Immédiatement après l’opération, il y eut à nouveau des saignements vaginaux et des douleurs lancinantes. Une nouvelle opération enleva le deuxième ovaire et une endomé- triose à la base du vagin. Aussitôt après cette intervention, la patiente eut pendant près d’un an des diarrhées chroniques liquides, jusqu’à dix selles par jour (même la nuit). Un examen des matières fécales révéla la présence de giardia lamblia qui furent traitées sans succès par des antibiotiques. Elle montra en outre une surinfection par pseudo- monas (bactéries). Une nouvelle thérapie par antibiotiques n’apporta pas de guérison complète, mais perturba totalement la flore intestinale. Une cure d’assainissement de l’intestin suivie par une alimentation macrobiotique selon le Dr. Mayr n’eut aucun effet sur les signes cliniques. Ce n’est qu’avec l’introduction radicale d’une alimentation à base d’épeautre et d’une thérapie avec l’Œuf anti-diarrhéique que les selles sont devenues plus fermes, et que les diarrhées ont disparu. L’état général de la patiente est à nouveau bon. Elle doit bien sûr éviter les solanacées, les « poisons de la cuisine » et le lait.

Hypersensibilité au champ magnétique terrestre

Un architecte et sourcier de 60 ans souffrait d’une hypersensibilité aux rayonnements telluriques et ne trouvait de repos qu’en changeant son lit de place toutes les semaines. Après s’être nourri d’épeautre pendant un an environ, il constata que les rayons telluriques n’avaient plus la même incidence sur son organisme qu’auparavant et que sa résistance s’était améliorée dans l’ensemble. Il pouvait à nouveau dormir sans douleurs et n’avait plus de problèmes au réveil non plus.

Alimentation des malades en fin de vie

« La belle-mère de mon frère se trouvait à l’hôpital en 1992 et ne pouvait plus manger tant son palais était irrité. On la renvoya chez elle, pensant qu’elle pouvait aussi bien mourir à la maison. On me demanda si je connaissais encore un moyen de l’aider. Je conseillai de lui préparer un potage avec de l’eau de cuisson de l’épeautre, un Œuf et du beurre et de lui donner une tasse de cette préparation à la fois, aussi souvent qu’elle le voudrait (environ 5 fois par jour) et après quelques jours on put déjà lui donner une bouillie de semoule d’épeautre et bien vite une alimentation normale. Elle est morte paisi- blement, après un an environ, à l’âge de 94 ans alors qu’elle rendait visite à sa fille en Silésie.

Ce cas m’a été rapporté en août 1993 lors d’un de mes voyages en Silésie. Cette famille cultive de l’épeautre depuis 4 ans déjà, il pousse merveilleusement bien. Les oiseaux seraient également très « inté- ressés », dit-on.DE QUELQUES SUCCÈS THÉRAPEUTIQUES

Le lecteur trouvera dans ce qui suit des exemples représentatifs de ma pratique médicale, exemples qui illustrent des succès thérapeu- tiques très divers. Ces quelques cas prouvent nettement que l’épeautre n’est pas seulement un mets apprécié et savoureux pour la famille, mais qu’il s’est également révélé un remède précieux. Du point de vue alimentaire et physiologique, cette céréale renferme toutes les subs- tances vitales dont l’organisme a besoin pour se maintenir en bonne santé. L’épeautre contient en outre des substances actives qui lui con- fèrent une action immunostimulante, anti-inflammatoire, antialler- gique et vitalisante. Il répond à tous les critères requis d’un aliment diététique, capable de prévenir les maladies de civilisation et de les guérir lorsqu’il est utilisé dans ce but.

Colite ulcéreuse (1)

La mère du patient M.S. (17 ans) souffre elle-même depuis plus de 20 ans de colite ulcéreuse. Jusqu’à l’âge de 10 ans, son fils était en parfaite santé, il eut alors de fortes douleurs abdominales, de la diar- rhée avec du sang dans les selles. Long séjour à l’hôpital avec de fortes doses de cortisone et de Tagamet (anti-H2 bloquant l’acidité gastrique) qui n’ont pas été supportées (démangeaisons, éruptions cutanées, gonflement des paupières, nausées et vomissements). A 15 ans, nouveau séjour à l’hôpital par suite d’une colite plus intense accompagnée de nombreuses diarrhées sanguinolentes et de fièvre. Sortie de l’hôpital avec un traitement à la cortisone et « alimentation suivant désirs du malade ». Trois mois plus tard nouveau séjour à l’hô- pital pour spasmes avec perte de connaissance ; on soupçonne une méningite de Kock, ou une septicémie. Sous antibiotiques à forte dose, état comateux avec insuffisance respiratoire et Œdème cérébral. Nou- velle administration de cortisone à forte dose. A la suite de mesures intensives et de l’administration de médicaments à dose massive, on était arrivé à une méningo-encéphalite par manque de résistance de l’organisme. Sortie de l’hôpital, puis nouvelle hospitalisation un an plus tard, la colite s’étant aggravée avec huit selles sanguinolentes par
jour. Nausées et vomissements. Après l’administration de fortes doses de cortisone (50 mg par jour), forte immunodéficience.

En juin 1986, début du traitement préconisé par Hildegarde selon le programme thérapeutique indiqué plus haut, à base d’épeautre, d’Œuf anti-diarrhéique et réduction progressive des doses de cortisone, actuellement 5 mg par jour. En septembre, appel téléphonique : le malade n’a plus de douleurs et ses selles sont normales. Le malade a été encouragé à poursuivre une alimentation à base d’épeautre. Depuis 17 ans il n’a plus eu de douleurs gastro-intestinales.

Colite ulcéreuse (2)

« Je suis étudiante en médecine, j’ai 22 ans et je souffre depuis 4 ans déjà de colite ulcéreuse. Dans les moments critiques, j’avais des diarrhées visqueuses et sanguinolentes et j’ai perdu jusqu’à 10 kg. J’étais très faible et tout se brouillait devant mes yeux. J’ai essayé tout ce que l’on propose aujourd’hui : des médicaments forts (cortisone et acide aminosalicylique), l’homéopathie, les aliments crus et le Qi Gong… J’ai découvert par hasard la médecine de Ste Hildegarde il y a cinq mois et j’ai modifié mon alimentation pour adopter l’épeautre. J’ai eu très vite de bons résultats. J’ai repris 5 kg et je n’ai plus de diarrhées. Je me sens en parfaite santé et je peux poursuivre mes études de médecine sans problème. »

Colite ulcéreuse (3)

R. R., une mère de 3 enfants âgée de 38 ans, souffre depuis l’âge de 19 ans de colite ulcéreuse, déclenchée par le stress du baccalauréat. Cette colite a d’abord été traitée par Sulfasalazine et Phoscortil. Deux ans plus tard, la patiente est très malade pour la première fois durant six semaines, dont trois dans un état stationnaire. Encore de l’Azulfidine, qu’elle supporte très mal. Pendant les deux années suivantes, toujours des crises de colite plusieurs fois par an traitées à présent par la cortisone. De nombreuses endoscopies de l’intestin et autres examens ne cessent d’irriter l’intestin. Après deux ans encore, hospitalisation au CHU de Francfort et passage à un régime sévère, le régime de Pirlet, qui a apporté une amélioration provisoire.

La première grossesse se passe sans douleurs, immédiatement après la naissance, nouvelle colite. 1986, deuxième grossesse, après quelques semaines, proctite constante. La grossesse se poursuit sans problème. Désormais crises de colite deux fois par an avec un traitement perma-
nent de cortisone à 50 mg par jour et de 6 comprimés de Claversal (Mesalazine) avec effets secondaires importants. 1988, lors de la troi- sième grossesse, en plus intoxications alimentaires sévères par des salmonelles et une infection aux staphylocoques. Hospitalisation de trois mois, dont 5 semaines d’alimentation artificielle et injections intraveineuses de 100 mg par jour de cortisone malgré la grossesse. Malgré tout, naissance d’une petite fille en bonne santé.

Trois ans plus tard, hospitalisation en psychiatrie, traitement infruc- tueux par un psychiatre. 1992, toujours des médicaments forts et expé- rimentation de toutes les formes possibles d’alimentation ainsi que des remèdes naturels depuis le régime de Pirlet, les crudités, l’hydrothé- rapie du colon et autres, le tout sans résultat.

14 ans après l’apparition de la colite, pour la première fois, passage au régime à base d’épeautre et à la thérapie hildegardienne décrite plus haut. Pas de diarrhée depuis dix ans, pas de remèdes chimiques et pas de douleurs. La patiente déplore seulement que tous les frais d’hospi- talisation et les dépenses en médicaments représentant des milliers de marks aient été pris en charge par la sécurité sociale sans le moindre problème et qu’elle soit obligée de payer de sa poche la thérapie hilde- gardienne qui lui a si bien réussi. Elle estime que cette thérapie est la méthode de soins la moins chère qui soit et qu’elle permettrait d’éco- nomiser beaucoup d’argent, de soucis et de souffrances.

Colite ulcéreuse (4)

Mère de deux filles, cette patiente aujourd’hui âgée de 62 ans, 5e enfant d’une famille, a eu une enfance difficile dans un foyer de la DDASS et n’a jamais connu ses parents. Après un infarctus du myocarde avec blocage du tronc cérébral, une forte colite se déclara avec 10-15 selles sanguinolentes et visqueuses par jour. Les médica- ments chimiques comme l’acide acétylsalicylique, le Dusodril, le phosphate d’aluminium, la Sulfasalazine et la cortisone ont laissé de lourdes séquelles et n’ont fait qu’empirer les douleurs.

Une modification radicale de l’alimentation et le passage à une ali- mentation à base d’épeautre avec prise quotidienne de granulat d’Œuf anti-diarrhéique ont permis d’éliminer les douleurs liées à la diarrhée, si bien que tous les remèdes chimiques sont devenus inutiles. Trois mois après l’introduction de cette thérapie, les inflammations avaient disparu et les selles étaient redevenues normales. Les hémorroïdes pleins de sang disparurent par l’adjonction de jus de véronique cressonnée (tein- ture mère) au potage de semoule d’épeautre. L’opération du côlon pré- vue devenait inutile, car tout était rentré miraculeusement dans l’ordre.

Colite ulcéreuse (5)

Après adoption d’un régime à base de crudités, diarrhée quoti- dienne. Le jeune patient, H. T., raconte : « Je ne m’en faisais pas plus que cela car les adeptes de ce régime disaient que cette réaction était normale. Comme mon rhume des foins allait mieux, je pensais être sur la bonne voie. Plusieurs naturopathes m’affirmaient qu’il ne pouvait y avoir de danger avec les crudités.

Un an plus tard, on me fit une endoscopie intestinale qui révéla une inflammation chronique du côlon. Mes interrogations sur une relation possible entre les crudités et les diarrhées ne furent confirmées par aucun entérologue. Trois ans plus tard, la colite avait empiré, bien que j’aie modifié mon alimentation entre temps, pour reprendre une alimentation normale. Une nouvelle endoscopie confirma ce que mon corps m’avait signalé de toute manière, que je souffrais de colite ulcé- reuse, une maladie du côlon, traitée désormais par la cortisone et le Salofalk, sans résultat.

Je suis tombé par hasard sur le livre intitulé die Ernährungsthe- rapie der hl. Hildegard, qui attira mon attention sur l’alimentation à base d’épeautre. Après quatre consultations avec traitement, la colite ulcéreuse a disparu en six mois sans jamais réapparaître depuis. »

Colite ulcéreuse (6)

R. V., un patient de 74 ans, avait contracté une infection à l’hôpital à la suite d’une opération, infection pour laquelle il avait été traité sur place par des doses massives d’antibiotiques, ce qui avait perturbé sa flore intestinale. Après neuf mois de traitement, on diagnostiqua pour finir une colite. Les tentatives pour rétablir le malade n’eurent prati- quement aucun effet. Au cours des deux dernières semaines avant le traitement par l’épeautre, un eczéma provoquant de fortes démangeai- sons était venu s’ajouter aux autres problèmes et le patient recherchait une autre thérapie.

Thérapie initiale: chaque soir un potage à la farine d’épeautre et Œuf anti-diarrhéique ; pavot contre les démangeaisons.

Après quatre jours seulement, appel téléphonique disant que les ballonnements dont il se plaignait avaient disparu et que les selles étaient moins nombreuses.

Après huit jours d’amélioration constante, premier apport de légumes. S’agissant de l’évolution ultérieure, il y eut une légère rechute après que le patient, très volontaire, ait mangé une tarte aux noisettes sans y avoir été autorisé. Après un mois – de régime à base d’épeautre
ininterrompu mais avec introduction progressive d’autres consignes diététiques plus souples – plus qu’une selle par jour, de meilleure consistance.

Après six semaines, l’Œuf anti-diarrhéique inclus dans le régime à raison de deux prises par jour a pu être réduit également et ne plus être pris que tous les deux jours. Il n’y eut pas de rechute et les pommes cuites ont également été supportées sans rechute.

Le patient se sent bien et pratiquement guéri, si bien qu’après deux mois de régime à base d’épeautre il a pu à nouveau prendre des vacances et voyager, toutefois dans les endroits où il a la possibilité de poursuivre sa cure d’épeautre.

Ulcère gastrique (1)

Après un accident du travail avec brûlures aux 2e et 3e degrés, de gros ulcères gastriques sont apparus chez V.E., un patient âgé aujour- d’hui de 75 ans. Ces ulcères étaient accompagnés de perte d’appétit, de nausées, de brûlures d’estomac, de douleurs gastriques et de dyspnée. La prise d’antibiotiques et d’antiacides ainsi que d’antagonistes du calcium avait endommagé la flore intestinale, provoquant des carences importantes en bactéries lactiques et en entérocoques avec une prolifé- ration excessive de candida. Une analyse des selles au microscope a révélé quantité de champignons morts, révélateurs d’une colonie de champignons dans la partie supérieure de l’intestin.

Après un assainissement de l’intestin à l’aide du miel au fenouil des Alpes, la prise d’Acidophilus (Firme Jura) et de Mutaflor et un changement radical de l’alimentation désormais à base d’épeautre, la flore intestinale a pu se normaliser. Par la prise régulière, le matin, d’un potage aux châtaignes, au polypode et à la réglisse, les ulcères gastriques ont été guéris en moins d’un an sans douleurs et ne sont plus jamais réapparus.

Ulcère gastrique (2)

« Après une période de stress très important, je fus hospitalisée avec de forts maux de tête. L’examen du tomogramme assisté par ordi- nateur révéla que je souffrais d’une tumeur au cerveau. La tumeur fut enlevée. Après cette opération je pus quitter l’hôpital quelque temps après mon rétablissement. Une fois rentrée chez moi, j’ai éprouvé de violentes douleurs gastro-intestinales. Une nouvelle fois hospitalisée, je fus opérée sans tarder d’un ulcère à l’estomac. On m’avait enlevé les deux tiers de l’estomac, me dit le médecin.

Après l’opération j’ai appris à connaître l’épeautre, et déjà pendant mon hospitalisation, à consommer régulièrement des mets à base d’épeautre. Contrairement aux autres mets, je digérais l’épeautre sans problème, je n’avais aucun problème de digestion. Lorsque je man- geais la nourriture habituelle de l’hôpital, j’avais beaucoup de ballon- nements et j’étais constipée.

Depuis que je suis sortie de l’hôpital, toute ma famille se nourrit d’épeautre sous ses différentes formes. J’ai suivi entre temps un cours de cuisine sur la manière d’accommoder l’épeautre. Je n’ai plus de douleurs. Après l’opération je pesais 45 kg, j’en pèse aujourd’hui 65, ce qui est mon poids normal. »

Ulcère gastrique (3)

N. S., un artisan indépendant très stressé, âgé aujourd’hui de 75 ans, a souffert pendant plus de 30 ans d’ulcères gastriques récidi- vant tous les ans accompagnés de terribles douleurs abdominales, de hoquet, d’insomnies et de constipation. Tout son estomac était plein d’ulcères et ressemblait à un cratère et on devait procéder à une abla- tion. Rien ne le soulageait. Sa flore intestinale était tellement détruite par la prise continuelle d’antibiotiques et de grandes quantités de poudre d’alumine ainsi que de bismuth que, dans le vide laissé par les bactéries lactiques et bifidus manquantes, avaient proliféré deux levures de type candida (candida albicans et glabrata). Après un assai- nissement de la flore intestinale par le miel au fenouil des Alpes, la prise d’Acidophilus (Firme Jura) et un régime à base d’épeautre, de légumes et de fruits, cette flore intestinale était redevenue tout à fait normale 3 mois plus tard. Le recours au « potage du matin », un mélange d’épeautre et de châtaignes avec de la réglisse et du polypode pendant un an ainsi qu’une saignée hildegardienne annuelle ont fait disparaître les douleurs et amené la guérison de l’ulcère.

Gastrite (1)

B. L., une maman de 65 ans, souffre de terribles douleurs gastriques accompagnées de renvois et de brûlures d’estomac, surtout la nuit. Ces douleurs sont survenues à la mort subite de sa fille par suite d’un accident. On décèle par endoscopie des varices Œsophagiennes avec hémor- ragie et une importante gastrite érosive. Les inhibiteurs de pompe à proton provoquent de fortes nausées, des vertiges, des ballonnements. L’intestin présente trois infections à candida et une infection à klebsielle.

Après l’assainissement de l’intestin par le miel au fenouil des Alpes et la guérison de la gastrite à l’aide de comprimés de fenouil, d’épeautre, d’élixir de muscade et de sauge, toutes les douleurs ont disparu et tout a été merveilleusement efficace.

Gastrite (2)

« Je suis avocat et j’avais constamment des problèmes d’estomac (gastrite) parfois très sérieux, dus à ma profession, si bien que j’étais constamment sous traitement médical, mais sans avoir de résultats positifs. Depuis 1980, je mange régulièrement du pain d’épeautre. J’ai été débarrassé en peu de temps de mes problèmes gastriques. Depuis, je continue à manger uniquement du pain d’épeautre et je suis en bonne santé. Pour moi, l’épeautre est le meilleur remède et je suis sûr que ce n’est pas seulement pour moi. »

Maladie de Crohn

La maladie de Crohn avec ses douleurs typiques s’est déclarée en 1982 chez cette malade âgée aujourd’hui de 33 ans et mère d’un enfant, peu avant l’examen du permis de conduire et le C.A.P. Du sang dans les selles, diarrhée 10 fois par jour et alimentation artificielle pendant 10 semaines. La maladie se manifestait par des crises deux fois par an. Lors de ces crises on lui administrait de la cortisone à raison de 10-60 mg par jour, 2-3 comprimés de Salofalk et des antal- giques. Après dix ans d’une telle « thérapie » apparut en 1992 une fistule purulente de l’intestin, que l’on envisageait d’opérer. Avec un traitement phytothérapeutique de racine de bouleau et de fausse coloquinte, la fistule n’a plus secrété de pus et l’opération devenait inutile. Comme à cette époque, elle ne connaissait pas encore l’épeautre, de nouvelles suppurations apparurent. En mars 1992, elle a introduit l’épeautre dans son alimentation, et consomme chaque jour des potages à la farine d’épeautre ainsi que de l’élixir de sanicle. Le transit intestinal s’est normalisé en trois mois. Depuis, ni diarrhées ni suppurations. Elle peut même supporter la bière d’épeautre, bien que la bière ordinaire provoque des diarrhées. Stimulés par son expérience de l’épeautre, trois autres malades du groupe des patients souffrant de la maladie de Crohn expérimentent avec succès l’alimentation à base d’épeautre.

Ulcères du duodénum

R.T., un programmeur chevronné de 36 ans, souffre d’ulcères du duodénum très douloureux ; une biopsie pratiquée alors a révélé en outre la présence d’une gastrite très importante avec une forte infec- tion par hélicobacter pylori. La trithérapie préconisée par le gastro- entérologue comportant « la pompe à protons », des antibiotiques et un anti-acide n’a pas été appliquée compte tenu de ses effets secondaires, mais remplacée par du potage aux châtaignes avec réglisse et poly- pode, ainsi que des comprimés de fenouil pour lutter contre l’infection par H.P. Après un mois de ce traitement, l’endoscopie de l’estomac n’a montré aucune inflammation, juste quelques cicatrices. Le malade a de nouveau bien digéré la soupe à l’oignon, un test en cas d’ulcère gas- trique.

Ostéoporose

Une ostéodensitométrie osseuse a révélé une densité osseuse ne dépassant pas 70 % chez la patiente, K.H. Après une alimentation à base d’épeautre, de fruits et de légumes et du bouillon de pied de veau 1-2 fois par semaine, la densité osseuse est redevenue normale en six mois.

Polyarthrite (1)

S. A., une patiente âgée aujourd’hui de 55 ans, souffre depuis l’âge de 12 ans de rhumatismes et se trouve en fauteuil roulant depuis l’âge de 33 ans. Un traitement à base de cortisone qui dure depuis 47 ans a tellement entamé sa masse osseuse qu’elle n’a plus aucune force. Il y a quatre ans, on lui a placé une prothèse sans ciment dans la hanche droite. Malgré cela, les douleurs persistent. Les « décharges » de Vol- tarène ont « rongé» le bas ventre, enflammé le foie et la muqueuse gastrique.

Arrivée à la clinique Reha, tous les médicaments chimiques ont été supprimés et remplacés par les remèdes hildegardiens contre les rhumatismes : cure d’or préconisée par Hildegarde, pommade à l’ab- sinthe appliquée à proximité d’un feu de bois d’orme et alimentation intensive à base d’épeautre. Commentaire du médecin traitant : « les remèdes simples sont souvent plus efficaces que la chimie ».

Polyarthrite (2)

La patiente, âgée de 73 ans souffre depuis l’âge de 35 ans de poly- arthrite chronique, traitée par cortisone, Voltarène, et Cibacen, sans résultat. La flore intestinale était perturbée et a été assainie par le miel au fenouil des Alpes et Acidophilus Jura. Après une saignée, l’élixir de lentilles d’eau et un changement d’alimentation à base d’épeautre, de fruits et de légumes ont fait disparaître les douleurs, et les médica- ments contre les douleurs rhumatismales ont pu être abandonnés ainsi que la cortisone après une réduction progressive des doses.

Polyarthrite (3)

La patiente, âgée de 54 ans, souffre de polyarthrite chronique depuis l’âge de 46 ans et a déjà fait des séjours dans plusieurs cliniques spécialisées dans le traitement des rhumatismes, pris des remèdes naturels et modifié son alimentation pour adopter le régime Bircher- Brenner à base de crudités, le régime Schaub, sans amélioration. Après une saignée, élixir de lentilles d’eau, cure d’or et alimentation à base d’épeautre. Il est possible alors d’abandonner les médicaments contre les douleurs rhumatismales car les douleurs disparaissent. « La nature, dit-elle, a réussi ce qu’il aurait peut-être fallu demander à une opération. »

Goutte

B. A., un conducteur d’autobus de 62 ans, souffre depuis 10 ans, à la suite d’un accident de voiture, de douleurs dans les articulations, si fortes qu’il peut à peine marcher. L’acide urique atteint des pointes de 9,48. Les reins sont douloureux. Après une saignée, mélange de poudres à base de céleri, cure de coings et massage des reins à la pommade pour les reins à la rue vineuse. Le taux d’acide urique baisse en trois mois pour atteindre un taux normal de 5,25. Les douleurs des articulations et des reins disparaissent.

Rhumatismes musculaires et articulaires

Selon ses propres termes, la patiente, âgée de 51 ans, n’était plus qu’une épave. Par suite d’une usure des hanches et des disques inter- vertébraux elle ressentait de fortes douleurs dans tout le bassin et dans
les parties molles de la taille. La médecine de faculté diagnostiqua par ailleurs une faiblesse du pancréas ainsi qu’une infection intestinale à helicobacter pylori.

Contre les poussées de fièvre rhumatismale aucun remède ne faisait effet en dépit d’une thérapeutique à base de pénicilline. L’intestin était endommagé ; il est aujourd’hui assaini après la prise de miel au fenouil des Alpes, de Mutaflor et d’Acidophilus. Une saignée, la cure de lentilles d’eau ainsi qu’une alimentation à base d’épeautre appor- tent un soulagement. On ne décèle plus d’hélicobacter dans l’estomac. Le mélange de poudres à base de céleri fait disparaitre les douleurs arthrosiques ainsi que les douleurs musculaires et articulaires d’ori- gine rhumatismale.

Intoxication alimentaire

« Le troisième jour d’un voyage en Israël, après le repas de midi, tous les participants, et j’en faisais partie, commencèrent à avoir une forte gastro-entérite accompagnée de crampes d’estomac et de dou- leurs abdominales. Je me sentais très faible et absolument pitoyable. Le lendemain devait commencer une formation aux exercices spiri- tuels avec 30 participants. Je devais participer à son organisation et intervenir dans le contenu. Je tentai de reprendre la situation en main avec de la crème d’avoine ; mon corps réagit par des crampes épigas- triques. J’essayai alors un potage de flocons d’épeautre fins, que je mangeai trois fois par jour. Je sentis une amélioration dès le premier jour : les crampes abdominales disparurent. Le troisième jour, la diar- rhée liquide avait cessé et tout se calmait en moi. Si je devais décrire mon état général, je prendrais l’exemple d’un puzzle, dont les pièces ne concordaient pas : faiblesse, manque de concentration, manque de tonus me rendaient ma tâche très difficile.

Je voyais comment, de jour en jour, mon corps se mettait à réagir de façon positive : reprise des forces, capacité de concentration, sens en éveil, paix intérieure : un bien-être croissant. J’attendais avec impa- tience chaque repas, composé « uniquement » de potage à l’épeautre.

Je ne cessais de m’étonner que le potage à l’épeautre ait pu tout changer pour moi. Je réfléchissais à tout cela et je réalisai qu’une nouvelle voie s’était ouverte à moi qui m’avait en effet appris que l’alimentation à base d’épeautre est la bonne Voie, dont je ne soupçon- nais cependant pas qu’elle pût avoir des effets thérapeutiques si profonds sur la santé et le mode de vie de tout l’être humain. Je pouvais fêter une véritable résurrection. »

Intolérance alimentaire

Une patiente de 34 ans parle de sa première grossesse :
« Avant et pendant la grossesse, alimentation uniquement à base d’épeautre et conforme aux enseignements de Hildegarde de Bingen. Pas de complications pendant la grossesse, bonne formule sanguine. L’enfant est né avec une belle peau merveilleusement lisse et selles régulières dès le 1er jour.

Allaitement impossible, l’enfant est nourri à l’hôpital avec Aleté HA. Cette alimentation devait être poursuivie pendant au moins six semaines. La troisième semaine après l’accouchement, l’enfant a eu des ballonnements et des selles dures, puis plus de selles. La peau s’est couverte de boutons. La pédiatre a conseillé un autre lait (Aponti ou Beba), elle a déconseillé une alimentation maison. Mais de nou- veau pas d’amélioration. Contre l’avis de la thérapeute, changement d’alimentation pour la thérapie alimentaire de ste Hildegarde. Le premier jour déjà, les selles redeviennent normales et une semaine plus tard la peau était redevenue belle et lisse. A partir de la 7e semaine, augmentation de la crème d’épeautre à 6 %, puis nouvelle augmentation de 1% toutes les deux semaines, car sinon l’enfant n’était pas rassasié. L’enfant se porte bien, se tient droit depuis un certain temps déjà, tient bien sa tête et est très éveillé et curieux. Il se sent visiblement bien. »

Développement ultérieur du bébé :

–A 5 mois, deux dents.

–A 8 mois, il se tient bien assis.

–A 10 mois, il se tient bien debout, sans aide, et fait ses premiers pas dans le parc.

–A 11 mois il marche déjà avec assurance en dehors du parc en donnant la main à des adultes.

Jusqu’à présent pas de maladies, et pas de contamination lors des refroidissements des parents.

– Guère de crèmes, savons, gels de bain, poudre, etc. sur la peau, néanmoins pas de peau irritée ou sèche, mais une peau très fine, bien irriguée, qui a l’aspect d’une peau qui a pris beaucoup de soleil, bien que l’exposition directe au soleil ait été évitée. Juste des croûtes de lait disparues avec l’adjonction de serpolet au lait.

– Jusqu’à l’âge de 6 mois, l’enfant est presque totalement tenu à l’écart de la foule et des visites, beaucoup de sommeil et peu de diver- tissement, ce qui n’a pas nui à sa sociabilité qui, on peut le constater, est très grande maintenant (à 11 mois), nullement perturbée et pleine- ment positive pour l’équilibre de l’enfant.

Anémie

La patiente, âgée de 52 ans, a depuis des années une formule sanguine perturbée et d’importants saignements entre les règles, qui provoquent une anémie sévère. Le taux d’hémoglobine est de 5 mg/dl. L’anémie est éliminée par la saignée suivie d’une thérapie à base de foie de poule, comportant des nouilles d’épeautre au foie de poule deux fois par semaine.

Après quatre semaines de cette thérapie, la patiente retrouve une formule sanguine normale, elle n’a plus le teint pâle. Le taux d’hémo- globine, à nouveau normal, est remonté à 13,9.

Psoriasis

F. R., un commerçant de 64 ans, souffre depuis 1975 d’un décolle- ment de la rétine (pour lequel un professeur d’ophtalmologie lui a
« collé» 35 piqûres de cortisone), et depuis 10 ans de psoriasis aux deux mains. En période de stress et d’énervement, ce mal s’envenime, de sorte qu’il peut à peine encore donner la main à ses clients.

Après un assainissement de l’intestin par le miel au fenouil des Alpes, à cause de la présence de candida, et une saignée, et surtout à l’aide de bains ou d’enveloppements aux feuilles de mûrier, le malade a pu nous annoncer au bout de 2 mois la guérison complète de sa main gauche et presque complète de sa main droite. L’état général et le moral s’étaient améliorés et il avait recouvré la vision de son Œil droit (avec le décollement de la rétine) presque à cent pourcent. Les douleurs de la pression oculaire qui survenaient de manière spora- dique avaient totalement disparu.

Tumeur du tronc cérébral

B. O., âgé de 34 ans, est affligé d’un ganglion inopérable sur le tronc cérébral (ganglion = nodule nerveux) et de ses suites: perte de la voix et de l’équilibre. Le patient ne fait plus que tituber dans le quar- tier et doit se retenir à tout ce qu’il rencontre. L’hôpital cantonal solli- cite l’aide de la médecine naturelle car « il ne dispose vraiment plus d’aucune option thérapeutique. » Mise en place des méthodes hilde- gardiennes pour le traitement du cancer : alimentation à base d’épeautre, saignée deux fois par an, élixir de lentilles d’eau pendant un an comme thérapie permanente, une cure d’anguillan en D6, D12 et D30. Amé- lioration inattendue au bout d’un an, la croissance de la tumeur a été arrêtée, la voix et le moral sont meilleurs, le patient peut à nouveau marcher et a retrouvé son équilibre.

Sida

Jusqu’à l’âge de 25 ans, en pleine santé, en novembre 1975 hépa- tites A et B. 1976, encéphalite à tiques, depuis 1978 constamment fatigué et épuisé. 1985 apparition du SIDA avec quotidiennement fièvre, diarrhée, incapacité à travailler. Le 4.9.1985, le médecin de famille constate le SIDA, détérioration rapide de l’état de santé, bron- chite chronique, puis pneumonie. Fin septembre, entrée à l’hôpital, alité, incapacité à marcher. Pronostic vital des médecins émis à haute voix, 3-6 mois. A partir de la mi-novembre, pertes de connaissance. Le patient fait venir un prêtre qu’il connaît, pour se préparer à sa mort prochaine. Vomissements chaque fois qu’il s’alimente, même avec une simple infusion. Peu avant Noël, visite de ce prêtre à l’hôpital. Il lui apporte des châtaignes cuites, qu’il supporte bien. L’imposition des mains faite par le prêtre sur la tête et la poitrine du malade produit chez ce dernier une douce chaleur dans tout le corps – alors qu’il avait froid malgré sa température élevée. La température du malade se stabilise après les prières. Après Noël, visites continuelles du prêtre et réception des sacrements avec confession, onction des malades et communion.A partir de ce moment la situation évolue favorablement. Le malade retrouve l’appétit et son poids augmente régulièrement.

Programme thérapeutique selon Hildegarde

– Élixir de lentilles d’eau

– Alimentation à base d’épeautre avec Habermus, plats à base d’épeautre, potage à la viande d’agneau, châtaignes cuites, poulet.

Le 31.12.85 le patient quitte l’hôpital, alors que tous ses autres camarades de chambre sont déjà morts. A la mi-janvier 1986, le malade assiste à la sainte messe qui lui donne la force vitale néces- saire. Par la suite, messe toutes les semaines. A partir de mars, prome- nades quotidiennes avec une canne, à partir de septembre, la canne n’est plus nécessaire. En l’espace de six mois, de septembre 85 à Pâques 86, le malade a repris 12 kg. Été 86, le patient surmonte plu- sieurs affections grippales, une pyélite et même, en janvier 87, une pneumonie, entre temps plusieurs crises cardiaques et circulatoires. De temps en temps, douleurs nerveuses.

Durant l’été 1987, nouvelle tentative avec des médicaments, des capsules de Retrovir, qui ont eu des effets catastrophiques, provoquant une inflammation aigue des nerfs, des céphalées, des douleurs car- diaques et articulaires ainsi que des pertes de mémoire. Tentative interrompue après six jours en raison des effets secondaires insuppor- tables. Depuis, plus aucun traitement allopathique, mais uniquement la thérapie hildegardienne décrite plus haut.

Maladie cŒliaque / sprue

La dyspepsie de l’intestin grêle due à une allergie à l’avoine, à l’orge et au seigle est considérée comme incurable. Un patient âgé aujourd’hui de 18 ans souffre depuis l’âge de six ans d’une maladie cŒliaque induite par le gluten. Après plusieurs changements de nourri- ture infructueux, le CHU d’Innsbruck lui prescrivit une alimentation exempte de gluten à vie. Après avoir adopté avec précaution une alimentation à base d’épeautre (pour commencer, uniquement une cuiller à soupe de grains d’épeautre dans une salade de laitue pom- mée), il n’y a plus eu ni diarrhées ni vomissements, ni manque d’ap- pétit, ni aucun des autres symptômes caractéristiques de la maladie cŒliaque. Quatre semaines plus tard, il a été possible d’ajouter le Habermus du matin au régime. Comme le patient supportait ces aliments sans le moindre problème, toute l’alimentation a pu être ensuite à base d’épeautre. Depuis, le patient a grandi de trois centimè- tres en neuf mois ; son état général est bon.

Ce cas et d’autres guérisons de maladies cŒliaques par une alimen- tation à base d’épeautre prouvent que l’épeautre est différent du blé et qu’il ne provoque pas d’allergies.

Neurodermites

Parmi les patients que les médecins hospitaliers considèrent comme pratiquement incurables (l’action de la cortisone n’est pas une gué- rison) il est assez surprenant de trouver beaucoup de personnes souf- frant d’affections cutanées, notamment d’eczéma, d’allergies et de dermites atopiques (neurodermites). En cas de neurodermite, on obtient certains résultats avec certains régimes. Cela suppose que la personne est « déterminée et inébranlable » et qu’elle a fait du « renoncement une discipline de vie ». Ce qui est dramatique avec ces régimes c’est qu’il faut concevoir une régime adapté à chaque patient. Le régime à base d’épeautre part d’un autre principe et a amené une rémission complète lorsqu’il est bien suivi.

Une femme enceinte souffrait depuis l’enfance d’une neurodermite, si grave autrefois, qu’elle se grattait jusqu’au sang. Après avoir adopté un régime à base d’épeautre et supprimé tous les « poisons de la cuisine », le porc, la saucisse et le café, l’eczéma n’était plus visible que sur les mains. Sa peau est si belle par moments qu’on ne remarque plus rien de sa maladie. Elle a mis au monde un enfant en parfaite santé qui a une très belle peau.

Se fondant sur sa propre expérience de l’épeautre, le Dr. en méde- cine, Jürgen Bahls, a recours au régime à base d’épeautre pour traiter les patients d’une association d’entraide des malades atteints de neuro- dermite inspirée du modèle Schwelmer. Les résultats ont été si satis- faisants, que le coût de ce traitement reposant sur l’alimentation a été pris en charge par la caisse de maladie locale.

Syndrome d’hyperactivité

Un jeune de 8 ans souffre depuis trois ou quatre ans d’une hyper- sensibilité aux phosphates. La première amélioration a été obtenue par une réduction des phosphates dans l’alimentation. Une amélioration décisive ne s’est cependant manifestée qu’après trois mois d’alimenta- tion à base d’épeautre et le port d’un bracelet de calcédoine : augmen- tation brutale de la concentration, amélioration des résultats scolaires, équilibre intérieur et caractère accommodant malgré des aliments mal digérés. La mère de ce garçon, elle-même médecin, était ravie et a déclaré : « je serais heureuse si on pouvait aider beaucoup de petits diables de cette manière. »

Surcharge pondérale

Après une cure de jeûne hildegardien, un jeune homme ayant un surpoids important (36 ans, 143 kg pour 1, 82 m) se décida à entre- prendre une cure de jeûne à l’épeautre. Après six mois et demi il avait perdu en tout 46 kg et était rayonnant. Cette cure lui a donné par ailleurs une discipline de fer. Sans se presser et sans être stressé le moins du monde, il est capable à présent de faire son travail, alors qu’autrefois il ne parvenait jamais à le terminer.

Phlébite

Une patiente, âgée aujourd’hui de 43 ans, a été traitée par Macumar dans le service de soins intensifs pour une thrombose veineuse pro-
fonde à la jambe. Ce traitement a dû être interrompu rapidement à cause de ses effets secondaires dangereux. Après un traitement par Streptokinase et Héparine des éruptions cutanées apparurent si bien qu’on dut laisser sortir la patiente de l’hôpital comme elle y était entrée.

Après trois mois d’alimentation régulière à base d’épeautre, la phlébite était guérie. L’angiogramme (radiographie des vaisseaux) ne révéla aucune thrombose. Il montrait une bonne irrigation des veines profondes de la jambe. Sans autres médicaments, les veines des jambes étaient redevenues libres. Quand la patiente arrêta son alimentation à base d’épeautre, l’inflammation réapparut pour disparaître à nouveau avec la réintroduction de l’épeautre dans l’alimentation.

Endométriose

Chez une patiente, âgée aujourd’hui de 45 ans, on avait détecté un fibrome lors de sa deuxième grossesse, alors qu’elle avait 32 ans. Depuis l’âge de 36 ans, cette patiente souffre de pertes blanches et de douleurs lancinantes dans le bas ventre, et l’examen révéla une endo- métriose des ovaires (présence de tissus de la muqueuse utérine en dehors de la cavité utérine). Une hormonothérapie eut de lourdes conséquences sur le moral de la patiente et provoqua un état dépressif accompagné d’idées suicidaires. Il fallut finalement procéder à l’abla- tion de l’utérus et d’un ovaire. Immédiatement après l’opération, il y eut à nouveau des saignements vaginaux et des douleurs lancinantes. Une nouvelle opération enleva le deuxième ovaire et une endomé- triose à la base du vagin. Aussitôt après cette intervention, la patiente eut pendant près d’un an des diarrhées chroniques liquides, jusqu’à dix selles par jour (même la nuit). Un examen des matières fécales révéla la présence de giardia lamblia qui furent traitées sans succès par des antibiotiques. Elle montra en outre une surinfection par pseudo- monas (bactéries). Une nouvelle thérapie par antibiotiques n’apporta pas de guérison complète, mais perturba totalement la flore intestinale. Une cure d’assainissement de l’intestin suivie par une alimentation macrobiotique selon le Dr. Mayr n’eut aucun effet sur les signes cliniques. Ce n’est qu’avec l’introduction radicale d’une alimentation à base d’épeautre et d’une thérapie avec l’Œuf anti-diarrhéique que les selles sont devenues plus fermes, et que les diarrhées ont disparu. L’état général de la patiente est à nouveau bon. Elle doit bien sûr éviter les solanacées, les « poisons de la cuisine » et le lait.

Hypersensibilité au champ magnétique terrestre

Un architecte et sourcier de 60 ans souffrait d’une hypersensibilité aux rayonnements telluriques et ne trouvait de repos qu’en changeant son lit de place toutes les semaines. Après s’être nourri d’épeautre pendant un an environ, il constata que les rayons telluriques n’avaient plus la même incidence sur son organisme qu’auparavant et que sa résistance s’était améliorée dans l’ensemble. Il pouvait à nouveau dormir sans douleurs et n’avait plus de problèmes au réveil non plus.

Alimentation des malades en fin de vie

« La belle-mère de mon frère se trouvait à l’hôpital en 1992 et ne pouvait plus manger tant son palais était irrité. On la renvoya chez elle, pensant qu’elle pouvait aussi bien mourir à la maison. On me demanda si je connaissais encore un moyen de l’aider. Je conseillai de lui préparer un potage avec de l’eau de cuisson de l’épeautre, un Œuf et du beurre et de lui donner une tasse de cette préparation à la fois, aussi souvent qu’elle le voudrait (environ 5 fois par jour) et après quelques jours on put déjà lui donner une bouillie de semoule d’épeautre et bien vite une alimentation normale. Elle est morte paisi- blement, après un an environ, à l’âge de 94 ans alors qu’elle rendait visite à sa fille en Silésie.

Ce cas m’a été rapporté en août 1993 lors d’un de mes voyages en Silésie. Cette famille cultive de l’épeautre depuis 4 ans déjà, il pousse merveilleusement bien. Les oiseaux seraient également très « inté- ressés », dit-on.
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Maura Böckeler : Wisse die Wege (Scivias), Otto Müller Verlag, Salzburg, 1975.
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Fournisseurs

Produits préconisés par Hildegarde et produits à base d’épeautre

JURA-Naturheilmittel KG, Wolfgang Gollwitzer, Nestgasse 2-6, 78464 Konstanz Tél : 07531-31005

Stadtmühle Egon Binz, Mühlenweg 11, 78187 Geisingen Tél : 07704-9240

Filiale Konstanz : Theodor Heuss-Str. 36, 78467 Konstanz Tél : 07531-51677

s’Geisarieder Lädele, Rosenweg 2, 87616 Marktoberdorf-Geisenried, Tél : 08342-2115 ou 5398

Ceintures et chaussures en peau de blaireau

Schuhmacherei Pollak, Rosenweg 3, 78315 Radolfzell-Liggeringen Tél : 07732-1752

Surmatelas, couettes et oreillers garnis d’épeautre

Waltraud Daum, Rechenauer Str. 95, 83022 Rosenheim, Tél : 08031-86972

Pierres précieuses

Schleiferstüble, E. Mehl, Wessenbergstrasse 31, 78462, Konstanz Tél : 07531-22813

Dietlinde van der Zalm, Hochstrasse 6, 65558 Isselbach-Ruppenrod Tél : 06439-1069

Bois de châtaignier, cannes, jouets pour bébés

Rebholz KG, Pommernweg 5, 71720 Oberstenfeld, Tél : 07062-5335

Willy Frey, Rüstlinberg 5, 79112 Freiburg-Tiengen Tél : 07664-2223

Vins

Isabelle & Thierry Daulhiac, Château Le Payral, Le Bourg FR 24240 Razac De Saussignac

Tél : 0033(0)553223807

contact@le-payral.com

www.le-payral.com

Vins du Perigord, Begerac et Saussignac

« Nous avons repris le domaine familial du château Le Payral depuis 1994. C’est dans un souci toujours plus prononcé d’authenticité, d’ex- pression du terroir et de respect de notrre terre que nous avons fait évo- luer nos méthodes : l’agriculture biologique nous est apparue comme une évidence. » Isabelle et Thierry Daulhiac, artisans vignerons.

Bière d’épeautre biologique

Riedenburger Brauhaus, Michael Krieger KG, 93339 Riedenburger Altmühltal (brassée selon la tradition de l’abbaye bénédictine de- Plankstetten)

Herbes et épices

Gärtnerei Bornträger und Schlemmer, 67591 Offstein Tél : 06243-7079

Adresses

Allemagne

Hildegard-Zentrum Bodensee, Dr. Wighard Strehlow Hildegard-Praxis und Kurhaus Hildegard

Strandweg 1, 78476 Allensbach am Bodensee Tél : 07533-7433

Autriche

Helmut Posch, Weinbergweg, A-4800 St. Georgen/Attergau, Tél : 0043-76 67-63610

Suisse

Hildegard-Vertriebs AG, Aeschenvorstadt 24, CH-4010 Basel

Tél : 00 41-61-2799151

Bibliographie 529

France

Les Jardins de Ste Hildegarde, Lieu-dit Le Suquet, 24220 Coux et Bigaroque

Tél.: 05-53-31-07-07

Fax : 05-53-31-94-61

contact@lesjardinsdhildegarde.com

Envoi gratuit du catalogue sur simple demande.




Associations

Allemagne

Cercle de promotion Hildegarde de Bingen, association déclarée, Constance.

Le « Cercle de promotion Hildegarde de Bingen » a été fondé en 1987 par le Dr. Gottfried Hertzka dans le but d’explorer, d’appliquer et de diffuser l’ensemble de l’oeuvre de ste Hildegarde. Nous y décou- vrons de magnifiques possibilités encore inutilisées d’informer le public sur cette médecine de conception nouvelle, qui associe la complexité de la médecine de faculté et la simplicité ainsi que l’innocuité de la médecine naturelle. C’est cette chance que nous offre la médecine de Hildegarde. C’est de cela et de tout ce qui s’y rapporte que le Cercle de promotion Hildegarde de Bingen veut vous informer.

Il nous appartient également de familiariser le plus grand nombre de personnes possible avec les connaissances puisées dans les livres de Hildegarde. Notre devoir et le vôtre – si vous souhaitez nous rejoindre

– devra être de montrer quels splendides trésors et quelles magnifiques possibilités pour la médecine et pour un mode de vie harmonieux dor- ment encore sans avoir été tirés de l’oubli dans le Corpus Hildegardi- cum.
C’est dans ce but que nous publions quatre fois par an le Courrier de la santé de Hildegarde et une à deux fois par an la Zeitschrift für alle Hildegardfreunde (la Revue pour tous les amis de Hildegarde).

Vous obtiendrez gratuitement des informations sur le cercle de pro- motion en écrivant à l’adresse suivante :

Förderkreis Hildegard von Bingen, e.V.,
Schiffstrasse 2, 78464 Konstanz

Informations supplémentaires sur Internet aux adresses suivantes
www.st-hildegard.com
et
www.Hildegardmed.de

France

Association (loi de 1901) « Les Amis de Sainte Hildegarde »

36 rue de saint Don 63200 Riom

contact@lesamisdesaintehildegarde.org

www.lesamisdesaintehildegarde.org

L’objet de l’association est de faire connaître la mission et les écrits de sainte Hildegarde afin que l’homme en se connaissant et en comprenant mieux ses interactions avec l’univers puisse être soutenu dans la globa- lité de tout son être.
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Les meilleures recettes de la cuisine hildegardienne
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	Beignets de pommes
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	Betteraves rouges au raifort
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	Betteraves rouges en légumes
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	Betteraves rouges et sauce au serpolet
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	Betteraves rouges, pommes et raifort
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	Bettes en légumes
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	Bettes et épinards hachés aux herbes
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	Bettes farcies
	210



	Biscottes d’épeautre
	260



	Biscuits au galanga
	269



	Biscuits au serpolet
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	Biscuits aux carottes et aux amandes
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	Biscuits énergétiques (pour les nerfs)
	270



	Bouillie d’épeautre concassé aux épices
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	Bouillie d’épeautre concassé sucrée
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	Bouillon de légumes
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	Bouillon de pied de veau
	325



	Bouillon de poule clair
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	Bouillon maigre à l’épeautre
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	Boulettes d’épeautre et de pois chiches
	201



	Boulettes de foie de poule
	303



	Boulettes de Königsberg et sauce aux câpres
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	Brioches (petits pains au lait à la farine d’épeautre)
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	Brochet à la badoise
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	314



	Cabillaud à l’étuvée
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	Café d’épeautre
	159
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	221



	Céleri et carottes
	219



	Céleri cuit à l’étuvée dans de la bière d’épeautre
	220



	Cerises au sirop
	239



	Châtaignes
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	Châtaignes et oignons en légumes
	184



	Chaussons aux pommes
	231



	Chevreau bouilli en sauce au romarin
	317



	Civet de chevreuil
	320



	Coings au sirop
	237
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	237



	Compote de fruits rouges « Rote Grütze »
	247
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	244
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	235
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	245
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	246
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	301
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	219
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	234
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	anglais
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	180
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	292



	Croissants à la vanille
	267



	Croissants aux châtaignes
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	Croissants aux châtaignes et aux épices
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	Cure de café d’épeautre
	159



	Cure de grains d’épeautre
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	Délicieuse confiture d’oranges
	240



	Dessert aux fruits rouges « Rote Grütze »
	247



	Dessert diététique aux framboises
	245



	Dessert diététique aux pommes
	229



	Émincé d’agneau à l’avignonnaise
	313



	Escalopes de céleri panées
	219
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	220
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	304



	Farce au pain et aux marrons pour volaille
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	296



	Fenouil aux légumes
	193



	Fenouil en légume
	192



	Fenouil et poisson
	194



	Fenouils gratinés
	193



	Feta marinée dans de l’ail
	223



	Filets de perche aux amandes
	336



	Filets de sébaste à la bière
	339



	Foie de veau et tranches de pommes
	328



	Foie et sauce aux châtaignes
	185



	Fricadelles de poisson
	335



	Fricadelles de poulet – sauce à l’hysope et à l’orange
	302



	Fricassée de poule à la berlinoise
	302



	Fricassée de veau
	327



	Fromage frais à tartiner aromatiséà l’ail
	223



	Galette aux poires
	233



	Galettes d’épeautre
	176



	Galettes d’épeautre aux légumes
	176



	Galettes de marrons
	189



	Galettes de pois chiches (falafels)
	202



	Galettes de poisson
	338



	Galettes de potiron au raifort
	216



	Garniture de fromage blanc pour Strudel
	265



	Gâteau au pavot
	261



	Gâteau aux amandes
	242



	Gelée de coings
	238



	Gelée de nèfles
	239



	Gigot d’agneau
	311



	Gigot de chèvre
	315



	Gnocchis aux marrons
	185



	Goulasch d’agneau
	309



	Goulasch d’agneau aux carottes
	309



	Goulasch d’agneau aux haricots
	310



	Goulasch d’autruche
	307



	Goulasch de dinde en sauce au vin et aux herbes
	304



	Grains d’épeautre cuits
	175



	Groseilles aux amandes grillées
	246



	Guetzli au galanga de SŒur Rosemarie
	270



	Habermus aux châtaignes
	184



	Habermus d’épeautre
	157



	Hachis de poumon de mouton
	315



	Haricots blancs
	196



	Haricots blancs au fenouil
	197



	Haricots verts au beurre
	196



	Haricots verts et jambon de dinde
	198



	Kernotto d’épeautre à l’étuvée
	175



	Kernotto d’épeautre à l’indienne
	242



	Lait d’amandes
	241



	Laitue pommée à l’orange et à l’ananas
	272



	Laitue pommée aux grains d’épeautre
	271



	Lasagnes d’épeautre – plat végétarien
	170



	Mâche au foie de volaille
	272



	Mâche aux pleurotes
	224



	Mâche et betteraves rouges
	272



	Marinade à l’huile à la mode de Cavaillon
	340



	Marmelade de châtaignes
	191



	Marmelade de citron
	241



	Marmelade de cornouilles
	240



	Marrons cuits, glacés
	187



	Marrons en sauce au vin
	187



	Mayonnaise
	280



	Mayonnaise à l’ail
	223



	Mayonnaise aux amandes
	243



	Mayonnaise aux amandes
	280



	Médaillons de courgettes
	217



	Médaillons de sanglier à l’estragon
	323



	Méli-mélo à la mode de Leipzig
	200



	Melon en dessert
	247



	Miel au fenouil des Alpes
	234



	Minestrone aux grains d’épeautre
	164



	Moitiés de coings au sirop
	236



	Mousse au vin
	289



	Oie (sauvage) farcie aux marrons
	305



	Oignons farcis
	222



	Osso bucco (tranches de jarret de veau braisées)
	327



	Pain aux herbes
	257



	Pain aux oignons
	257



	Pain aux raisins secs
	257



	Pain complet d’épeautre
	255



	Pain d’épeautre à la poêle
	260



	Pain d’épeautre au levain
	258



	Pain d’épeautre au petit lait
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	Potage à la farine d’épeautre et au serpolet
	164



	Potage à la semoule d’épeautre grillée et aux herbes
	163



	Potage à la viande de chèvre et aux coings
	238



	Potage au lait d’amandes
	166



	Potage au lait d’amandes
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	171



	Quiche au fenouil
	194



	Ragoût d’agneau
	312
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		Poisson

		Poisson à la casserole :


		sébaste à l’étuvée aux pommes et au fenouil


		– poisson à la sauce verte


		– brochet frais, bouilli


		– quenelles de brochet à la badoise


		– poissons d’eau douce au court bouillon


		– poissons de mer au court bouillon


		– silure à l’aneth et au basilic


		– cabillaud ou perche à l’étuvée


		– truite de rivière au bleu


		– rouleaux de féra aux algues


		– truites meunière


		– fricadelles de poisson


		– filets de perche aux amandes


		– perche panée grillée au beurre


		– brochet meunière


		Poisson au four :


		brochet ou sandre farci


		– galettes de poisson


		– brochet à la badoise


		– filets de sébaste à la bière


		– perche à l’étuvée et sauce au vin blanc


		– truite saumonée à l’étuvée sur lit d’épinards


		– plie gratinée à la sauge


		– saumon aux nouilles vertes


		– truite saumonée en croûte au raifort







		Suggestions pour un buffet hildegardien







		TroisièMe Partie: ThéRapies Et RéGimes Pour Signes Cliniques Particuliers

		Intestin et système immunitaire

		L’intestin, théâtre des combats – analyse du milieu intestinal


		Malade par les médicaments







		Prévention et traitement des maladies de la vésicule biliaire

		Programme thérapeutique







		Prévention et traitement des affections cutanées

		Programme thérapeutique







		Prévention et traitement des affections cardiaques et circulatoires

		Programme thérapeutique







		Prévention et traitement des maladies du foie

		Programme thérapeutique







		Prévention et traitement des affections pulmonaires

		Programme thérapeutique







		Prévention et traitement des maladies du transit

		Programme thérapeutique







		Prévention et traitement des affections gastriques et intestinales

		Programme thérapeutique







		Prévention et traitement des maladies nerveuses

		Programme thérapeutique







		Prévention et traitement des affections rénales

		Programme thérapeutique







		Prévention et traitement du cancer et des déficiences immunitaires

		Programme thérapeutique







		Prévention et traitement des rhumatismes et de la goutte

		Programme thérapeutique pour les rhumatismes


		Programme thérapeutique pour la goutte


		Remèdes de base en cas de rhumatismes ou de goutte


		Aliments préservant des rhumatismes et de la goutte







		Prévention et traitement des surcharges pondérales

		Programme thérapeutique







		Prévention et traitement de l’anémie


		Prévention et traitement des maladies des personnes âgées

		Remèdes hildegardiens contre le vieillissement


		Maladie d’Alzheimer


		– le cerveau, un microcosme


		Alimentation des nerfs et du cerveau


		– élimination des troubles de la circulation sanguine


		Ostéoporose


		– artériosclérose, augmentation du taux de graises dans le sang


		Hypercholestérolémie (type II)


		Hypertriglycéridémie (type IV)







		Prévention et traitement du diabète

		Programme thérapeutique







		Traitement des maladies en phase aiguë

		Programme thérapeutique en cas de maladies en phase aiguë


		– Pro- gramme thérapeutique préconisé par Hildegarde pour assainir l’in- testin


		– Thérapie hildegardienne par le jeune : assainissement de l’âme et du corps


		– jeûne hildegardien


		Alimentation réduite à base d’épeautre


		– jeûne à l’épeautre







		Alimentation du nourrisson


		L’alimentation des sportifs

		Alimentation en fonction de l’entraînement


		– la pratique de l’exercice régulier transforme l’homme


		– jeu et sport même à un âge avancé


		– optimisation de la forme des athlètes de compétition







		De quelques succès thérapeutiques

		Colite ulcereuse (1)


		– Colite ulcereuse (2)


		Colite ulcereuse (3)


		– Colite ulcereuse (4)


		Colite ulcereuse (5)


		– Colite ulcereuse (6)


		Ulcère gastrique (1)


		– Ulcère gastrique (2)


		Ulcère gastrique (3)


		– Gastrite (1)


		Gastrite (2)


		– Maladie de Crohn


		– Ulcères du duodénum –


		Ostéoporose


		– Polyarthrite (1)


		– Polyarthrite (2) –


		Polyarthrite (3)


		– Goutte


		– Rhumatismes musculaires et articulaires –


		Intoxication alimentaire


		– Intolérance alimentaire


		– Anémie


		– Psoria- sis


		– Tumeur du tronc cérébral


		– SIDA


		– Maladie cœliaque/sprue


		– Neurodermites


		– Syndrome d’hyperactivité


		– Surcharge pondérale


		– Phlébite


		– Endométriose


		– Hypersensibilité au champ magnétique terrestre


		– Alimentation des malades en fin de vie
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