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Introduction
P
our devenir une magicienne des temps modernes, voici 
quelques artifices sortis de mon chapeau.
Tout d’abord, respecte le rythme de ton cycle féminin en lien avec 
les quatre saisons.
Le cycle féminin te permet de vivre les quatre saisons et te connecte 
à ta vraie nature.
En médecine traditionnelle chinoise, la cinquième saison, « l’été 
indien », te ramène toujours au cœur de toi, de ta terre, de ton foyer 
intérieur. Le feu de ce foyer est à protéger, car c’est celui qui anime 
l’alchimie dont va découler ce qui aura mijoté.
Puis, reviens au sein de ton foyer pour te permettre de te donner le 
meilleur. Ton corps est ce réceptacle, ce temple sacré pour incarner la 
magicienne que tu es.
Invoque Hestia, déesse du foyer dans la mythologie grecque –ou 
Vestia dans la mythologie romaine–, afin d’honorer ce feu sacré qui 
t’habite.
La magicienne que tu es ouvre alors les portes à :
 – La gardienne du temps, en respectant le calendrier des fruits et 
légumes et des saisons, des cuissons plus chaudes pour l’hiver et 
des repas plus frais pour l’été.
 – La gardienne de la magie. Chaque recette devient unique, car elle 
est cuisinée selon l’énergie propre à chaque femme. Ainsi, l’amour 
mis dans une recette est plus important que l’apport diététique.
 – La gardienne de la Terre. Tu respectes et honores ce que t’offre 
la nature, des aliments bruts, de chez nous, ainsi que ceux qui 
cultivent cette terre avec amour et dévotion.
 – La gardienne des savoirs ancestraux. Fais de tes aliments tes pre-
miers médicaments, comme le dirait Hildegarde deBingen, et 
utilise les aliments avec tes intuitions de druidesse.
 – La gardienne de l’amour envers soi. Cuisine avec amour afin de 
semer des valeurs du féminin : créativité, patience, générosité, 
écoute, nourrir sa matière, et ainsi rayonner et transmettre ses 
valeurs.
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Rends grâce à la terre qui t’offre une telle diversité dans les formes, 
couleurs, odeurs, textures. Rappelle-toi cette abondance à chacun de 
tes gestes culinaires.
Deviens une magicienne qui mange sainement et en conscience 
afin d’aider la planète par des circuits courts, une proximité humaine 
comme les marchands des étalages du marché. Respecte et honore 
ce qui pousse naturellement comme les fruits et légumes qui sont 
nécessaires à hauteur de 70% pour ton quotidien. Cuisiner est un acte 
d’engagement envers toi par le temps que tu y passes, le choix des 
aliments sur les étals qui éveillent tes cinq sens et qui te plongent dans 
l’instant présent. Tu as le pouvoir de cuisiner aussi qualitativement 
que simplement et gustativement grâce à ta créativité. Nul besoin de 
rester trois heures aux fourneaux pour honorer ta Terre intérieure et 
celle de ta famille ou de tes amis.
Christelle et moi souhaitons partager notre vision pour vivre en har-
monie avec ce que l’on reçoit de la Terre Mère, « Gaïa ».
Osons être des femmes libres qui honorons aussi la place de femme 
nourricière dans nos foyers, tel un acte politique d’amour.
Osons être ces magiciennes qui alchimisons les ingrédients grâce à 
notre baguette qu’est notre lumière intérieure.
Osons porter nos voix afin que la magie de la vie se concrétise dans 
la matière, que ce soit par les repas, notre art, notre créativité, notre 
envie de vivre en pleine santé.
Chaque recette te fera voyager dans une saison avec une déesse, un 
esprit de la nature et honorer la vie en nous par son mantra.
Nous te proposons cinqaxes dans ce grimoire :
 – des textes pour entrer dans la magie des cinq saisons selon la 
diétothérapie chinoise ;
 – une cuisine qui honore l’abondance des fruits et légumes ;
 – des connexions aux déesses des cinq continents pour allier magie 
et ancrage au quotidien ;
 – des ingrédients de prospérité pour soigner tes maux à travers la 
médecine des aliments et la magie des mots ;
 – des incantations à répéter dans ta tête avant et après le repas 
pour alchimiser chaque plat avec conscience et éveil.
Quelle cuisine vas-tu mijoter ?
 – Des recettes pour la plupart sans gluten, sans lactose et végéta-
riennes, où la place des fruits et légumes, devant constituer 70% 
de notre alimentation, est au cœur des recettes.





 [image: ]Introduction
 – Une cuisine saisonnière selon les cinq saisons de la médecine tra-
ditionnelle chinoise, afin de te relier à la nature et à la vie qui 
t’habite. Chaque photo a été soigneusement prise, selon la recette, 
dans des paysages de Haute-Savoie et à la saison évoquée. Ainsi, 
la photo est hautement vibratoire, tel un mandala vivant.
 – Un ingrédient qu’on te dévoile pour ses vertus, car comme le 
disait Hildegarde de Bingen : « Que ton aliment, soit ton seul 
médicament. »
 – Des recettes simples et rapides pour toutes les mères et magi-
ciennes des temps modernes, comme moi, qui ont aussi une vie 
bien remplie.
 – Il te suffira d’utiliser ta baguette magique pour découvrir le temps 
de préparation et de laisser mijoter pour connaître le temps de 
cuisson.
 – Une aide des déesses pour que chaque recette vienne nourrir ton 
corps, mais aussi ton esprit, ton énergie et ta vibration.
« Deviens créatrice de ta vie dès maintenant. »
Eloha, Âme de femme
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 [image: ]Laisse ces mots te faire voyager 
comme une invitation méditative à entrer 
au cœur de ta lumière intérieure.
Voyage 
avecl’énergie 
del’
équinoxe 
duprintemps 
etde 
Beltane
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e suis l’énergie de Beltane, je viens déposer auprès de toi l’énergie 
qui m’habite en ce printemps.
Dès les premiers pépiements des oiseaux, dans le lit le matin, ouvre 
tes yeux à l’émerveillement de cette vie : le soleil sur ta peau, le doux 
réchauffement de ton foyer, la luminosité qui ne demande qu’à res-
plendir en toi.
Puis, inspire en ouvrant ton plexus solaire au rayonnement de ton 
être intérieur vers cette journée qui t’attend. Que te réserve cette 
journée comme nouvelles découvertes ?
Il est temps de sortir le nez du lit pour enquêter sur les cadeaux qui 
seront semés tout au long de ta journée.
Honore ton corps en cet instant matinal, afin de canaliser l’énergie 
solaire de cette saison et de le remettre en mouvement : la marche, 
le qi gong, le yoga, la danse libre, le vélo, la natation, le jardinage 
peuvent t’y aider.
Une fois dehors, observe tranquillement les premières primevères, 
qui sont parfois encore sous la neige, hume le parfum des fleurs gar-
dées secrètement par la déesse romaine Féronia. Regarde les premiers 
signes de vie avec les bourgeons qui naissent et qui invitent à une 
renaissance personnelle malgré une terre qui semble encore endormie.
Au gré de ta balade, pose-toi contre un arbre pour ressentir la sève 
montante qui l’habite. Assise contre ce tronc robuste, tu ressens dans 
ton bassin la puissance de ton féminin, et lèves la tête pour accueillir 
dans la bibliothèque universelle tes propres visions.
Note-les sans tarder afin qu’elles deviennent réalité, et crée dès 
maintenant les graines que tu vas commencer à semer. Je t’invite à 
invoquer la déesse japonaise Izanami afin de laisser place à ta créati-
vité et à ton imagination pour tes nouveaux projets. La place laissée 
cet hiver est l’occasion pour toi de nouvelles perspectives, de sortir 
de ta grotte et de ta zone de confort pour réaliser ce qui te fait vibrer 
dans cette saison du renouveau.
C’est le bon moment pour alléger ton assiette afin d’éclairer ton 
esprit et de faire de la place dans ton corps pour la nouveauté à 
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jeûner ou de détoxifier ton corps dans l’écoute de soi. Je te conseille 
de commencer en douceur avec des cures de légumes et de fruits, 
modérément avec des cures de jus de légumes et de fruits, progres-
sivement grâce au jeûne intermittent ou intensivement avec un jeûne 
total, voire hydrique si ta santé le permet.
Pense à appeler la déesse romaine Carna pour t’aider dans ta 
santé grâce aux plantes médicinales qui sont des alliées précieuses 
pour alléger ton corps et ton esprit. Dans son grimoire, elle évoque 
les plantes incontournables de cette saison : la reine-des-prés, le char-
don-Marie, le romarin, le thym, mais aussi la sève de bouleau afin de 
te détoxifier, ou le pollen, la gelée royale, le maté, le gingembre ou 
la spiruline pour te tonifier. Ton après-midi servira à créer et mettre 
tes idées dans la matière. Ton énergie solaire et ta polarité masculine 
deviennent des alliées de choix pour avancer.
Le soir, au dîner, tu choisiras de te nourrir de vitalité. Opte pour la 
couleur verte sous toutes ses formes, comme dans les légumes verts : le 
fenouil, le céleri branche, le persil, la ciboulette, les salades, le pissenlit, 
le cresson, la roquette, les fèves, le brocoli, l’avocat, le concombre, le 
kiwi, le basilic, la courgette, l’artichaut, les asperges vertes ou encore 
les olives vertes. Mais explore aussi les jeunes pousses et graines ger-
mées très concentrées en Jing (vitalité de l’aliment), qui donnent une 
force vive pour réveiller ton corps à ce printemps florissant. Deviens 
architecte de ton assiette en coupant finement les aliments dans le 
sens des fibres, comme dans une jardinière une ou macédoine de 
légumes, afin de sensibiliser ton regard à cette nature abondante.
En sororité,
L’énergie de Beltane
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S’ouvrir aux délices 
de
Patelena
, 
déesseromaine
B
onjour jeune magicienne,
Je suis la déesse Patelena, qui ouvre l’épi de grain pour t’aider 
à héberger le printemps en toi.
Je t’accorde les délices qui sont là comme un rappel à t’offrir le 
meilleur.
Ose t’ouvrir à ta pleine puissance avec douceur et lenteur, comme le 
fait le grain de blé réchauffé par les rayons du soleil et l’eau de la Terre.
En te connectant à mes délices, tu te joins à ton féminin sacré avec 
bienveillance et douceur.
Quel épi de grain peux-tu ouvrir en toi, qui aiderait ton propre éveil 
et tes rêves ?
Chaque printemps, je t’offre la possibilité d’éclore de nouveau. 
Invoque-moi pour t’accompagner afin de ranimer la vie en toi, et éga-
lement pour ouvrir le champ des possibles.
C’est la porte vers tes rêves. Pour cela, pioche dans tes talents pour 
créer un nouveau projet qui nourrira tes valeurs et ton bonheur.
Je te souhaite de t’aligner en ouvrant ton plexus solaire à l’énergie 
de Manipura (chakra du plexus solaire). Ces lotus jaunes à dix pétales 
représentent le soleil avec la force du feu, la vitalité et l’équilibre.
Il t’invite à faire éclore tes propres trésors pour les offrir au mondeen 
tant que femme souveraine.
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Voici les recettes que je t’offre en cadeau printanier :
 – Le minestrone des merveilles est un savoureux mélange pour 
ouvrir tes yeux à la beauté de la vie tel l’archétype de l’enchante-
resse. Éveille tes cinq sens dans les couleurs, odeurs, sons, saveurs 
et beautés de ce plat raffiné.
 – Le wok qui conte fleurette est une invitation à la poésie. Cette 
saison est une parfaite occasion pour remettre de la poésie et 
de la magie dans ta vie. La présence des crevettes est une porte 
ouverte vers les océanides qui peuvent, au gré de tes balades et 
les pieds dans l’eau, réveiller la jeune fille guillerette en toi.
 – Le clafoutis des plaines ensoleillées est un appel à ton plein rayon-
nement. Dans ton chakra sacré, tu peux décider de retrouver ta 
créativité pour rayonner cette couleur orangée et l’offrir au monde 
à travers ton chakra du plexus solaire, le Manipura.
 – Enfin, la verrine des cimes éternelles te rappelle que, partout, 
des portes s’offrent à toi, et que tu es la seule détentrice des 
clefs pour les ouvrir. Tes succès et les sommets que tu souhaites 
atteindre sont en toi.
Belle découverte de mes délices,
Patelena
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Minestrone des merveilles
POUR 4BOUCHES
Préparation  magique : 10min
Ça mijote dans la chaumière : 20min
Ingrédients du grimoire
 • 1courgette
 • 2carottes
 • Pesto des vipères 
(voir recette page 31)
 • Une dizaine 
deradis roses
 • 10noix de cajou
 • 1oignon
 • Sel
 • Poivre
 • 3 gousses d’ail
 • Huile d’olive
À vos chaudrons
Nettoyez, brossez et découpez les légumes en petits éléments, dés ou 
rondelles, qui subjugueront votre palais.
Faites revenir l’oignon, que vous aurez émincé sans pleurer grâce à vos 
lunettes de magiciennes, quelques minutes dans l’huile d’olive, puis 
ajoutez les légumes.
Couvrez ce merveilleux mélange d’eau jusqu’à mi-hauteur, ajoutez l’ail 
écrasé, le sel, le poivre et les noix de cajou.
Laissez mijoter 20minutes à feu tout doux.
Servez dans un bol en bois pour vous connecter à l’élément du bois en 
cette saison, avec une cuillère de pesto.
Ingrédient magique : les noix de cajou. L’anacardier du Brésil pro-
duit ce fruit oléagineux. Une étude de l’université deMontréal et de 
l’université de Yaoundé démontre que l’extrait de noix de cajou sti-
mule de manière significative l’absorption du sucre sanguin par les 
cellules musculaires. Il est donc magique pour les diabétiques.
INCANTATION SORTILÈGE 
« Je m’émerveille chaque jour des petits 
trésors semés sur mon chemin. »
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Wok qui conte fleurette
POUR 4BOUCHES
Préparation  magique : 10min
Ça mijote dans la chaumière : 10min
Ingrédients du grimoire
 • 500g de crevettes
 • 2courgettes
 • 2carottes
 • Ail
 • Gingembre râpé
 • 250g de nouilles 
de riz
 • Huile de sésame
 • Soja
 • Sésame noir
 • Coriandre
À vos chaudrons
Faites prendre un bain à vos nouilles de riz au creux d’un saladier 
d’eau tiède.
Pendant ce temps, déshabillez vos crevettes de leur habit rosé.
Dans un wok –ou une sauteuse– graissé avec un papier absorbant 
imbibé d’huile de sésame (ou huile pour wok), faites frémir l’ail, le 
gingembre râpé, les carottes et les courgettes émincées en petits dés.
Réunissez dans la poêle les crevettes dénudées les légumes savoureux 
et les nouilles de riz cuites.
Faites frémir en poursuivant la cuisson à feu vif pendant 5minutes, 
puis ajoutez une lame de sauce soja au mélange.
Servez ce mets bien chaud, après l’avoir orné de coriandre ciselée et/
ou de sésame noir selon votre désir.
Ingrédient magique : la crevette. Ce décapode est l’aliment fétiche 
des Chinois pour lutter contre l’impuissance et retrouver un tonus 
sexuel. Il nourrit à lui seul les 12méridiens principaux de la médecine 
traditionnelle chinoise.
INCANTATION SORTILÈGE 
« Je me laisse errer au gré de mes envies, 
commeunejeunefille qui découvre les esprits desocéanides 
au fil de l’eau, des rivières et des océans. »
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Clafoutis des plaines 
ensoleillées
POUR 8BOUCHES
Préparation  magique : 10min
Ça mijote dans la chaumière : 40min
Ingrédients du grimoire
 • 4 à 5poires bios
 • 4œufs
 • Quelques kumquats
 • Quelques noisettes
 • 40cl de lait 
d’amande
 • 70g de farine de riz
 • Sirop de riz
 • Sucre roux (selon 
l’envie de sucrer)
À vos chaudrons
Découpez les poires en petits dés (vous pouvez garder leur manteau 
de peau vu qu’elles sont bios) et déposez-les avec malice dans un 
moule.
Dans un saladier, mélangez dans cet ordre : deux œufs entiers et deux 
jaunes d’œuf, une pincée de sel, du sucre, la farine et le lait.
Couvrez les fruits de ce manteau solaire.
Ajoutez les noisettes concassées.
Dans une casserole, faites revenir les kumquats 10 minutes dans le 
sirop de riz jusqu’à ce qu’ils confissent, puis ajoutez-les à la prépara-
tion, et faites cuire 40minutes au four à 180°C.
Savourez face aux rayons du soleil de midi ce dessert qui réchauffe 
votre foyer intérieur.
Ingrédient  magique : la noisette. Ce joli fruit oléagineux, répondant 
au doux nom d’aveline, renforce nos défenses immunitaires grâce à la 
vitamineE. Cette vitamine permet aussi de garder votre peau de jeune 
femme grâce à son pouvoir antioxydant.
INCANTATION SORTILÈGE 
« Je me nourris des couleurs chaudes de cette saison, 
afinque chaque pigment augmente mon feu intérieur. »
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Verrine des cimes éternelles
POUR 2BOUCHES
Préparation  magique : 1nuit de repos
Ça mijote dans la chaumière : 15min
Ingrédients du grimoire
 • 120g de sucre 
de canne
 • 65g de farine de riz
 • 60g de poudre 
d’amandes
 • 70g de purée 
d’amandes complètes
 • 2abricots
 • 1cuillère à soupe 
deverveine séchée
À vos chaudrons
Séparez la part féminine et masculine des abricots, et unissez-les à 
une infusion de verveine pour une nuit d’éternité.
Le lendemain, d’humeur joyeuse, préparez le crumble en mariant la 
farine, la poudre d’amandes et le sucre, avant d’y ajouter la purée 
d’amandes complètes et de mélanger le tout du bout des doigts.
Dans un plat allant au four, laissez le crumble se faire fondant -croquant, 
pendant 15minutes à 200°C.
Déposez une dosette de crumble au fond d’une verrine, puis mariez-le 
d’abricots à la verveine.
Ingrédient  magique : l’abricot. Ce fruit fut nommé par les 
Romains praecoquum, ce qui signifie « précoce ». Fruit charnu à la 
peau veloutée, c’est un hydratant très puissant. Il calme donc la soif, et 
permet de lutter contre la bouche et la gorge sèches durant les rituels 
de Beltane.
INCANTATION SORTILÈGE 
« Pour atteindre mes plus hauts sommets, je me dépasse 
en sortant de ma zone de confort habituelle. »
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Les détox de 
Pélé
,  
déesse hawaïenne
B
onjour chère magicienne,
Je suis Pélé, déesse hawaïenne des volcans, du feu, de la 
danse et des éclairs.
Durant cette saison, je t’invite à réveiller ton feu intérieur. C’est le 
moment de faire éclore ton énergie solaire.
Invoque-moi dès les premières vibrations fumantes qui sortent de 
la terre au petit matin, afin que je te connecte à l’énergie puissante de 
la Kundalini. Cela servira pour que ton énergie explose tel un séisme. Il 
est bon parfois de laisser cette énergie nous envahir pour que jaillisse 
l’éclat rougeâtre du chakra racine.
Je suis gardienne des recettes qui permettent de faire pétiller ta vie, 
et pour cela, il est nécessaire de détoxifier ton corps à chaque change-
ment de saison, mais surtout au printemps. Sans une bonne détox, la 
sève de ton feu intérieur retombera aussi sec, tel un soufflé quand on 
ouvre le four trop tôt.
Je partage avec toi mes recettes détoxifiantes :
 – Les asperges, qui infusent la vie, pointent du nez leur envie de 
se dresser vers le ciel. La vie est une énergie qui monte, mais qui 
prend son temps, comme ce thé vert qui infuse pour révéler son 
plus délicat parfum afin de se mélanger et de s’alchimiser pour 
donner une nouvelle note à ce plat.
 – Le pesto des vipères. Les vipères sont mordantes, comme lors-
qu’on veut croquer la vie à pleines dents. Le vert de ce pesto, 
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couleur du printemps, symbolise l’espoir et la croissance vers un 
nouvel éveil de toi.
 – La papillote purifiante en rose et vert rappelle que la délicatesse 
du mariage des couleurs, de la cuisson douce n’empêche en 
rien de réveiller ton énergie volcanique intérieure. Pour réussir 
cet équilibre, comme je l’ai fait avec ma sœur Namaka, déesse 
hawaïenne de l’eau, évite les conflits de vérité et accepte d’ac-
cueillir les autres parts en toi : le piquant du radis, l’amertume des 
asperges. En accueillant ce savant mélange, la magie opère et ce 
plat devient féérique.
 – Le risotto de l’explosion printanière est un savoureux mélange 
pour mettre à l’honneur les légumes verts qui sont à la fois remi-
néralisants et détoxifiants. Grâce à mon énergie, ce risotto génère 
une fusion entre expérience visuelle, gustative et pétillante. Quel 
verrou vas-tu faire exploser pour semer de belles graines volca-
niques durant ce printemps ?
Belle dégustation explosive,
Pélé
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Asperges qui infusent la vie
POUR 4BOUCHES
Préparation  magique : 10min et 1 nuit de repos
Ça mijote dans la chaumière : 20min
Ingrédients du grimoire
 • 1botte d’asperges 
vertes
 • 1sachet de thé vert  • 4graines 
decardamome
À vos chaudrons
Après avoir simplement débarrassé les asperges de leur talon, 
faites-les cuire avec docilité et tempérance dans le panier à vapeur 
pendant 20minutes.
Pendant ce temps, préparez un bon thé vert, auquel vous ajoutez 
quelques graines de cardamome selon votre palais.
Sortez les demoiselles de leur bain de vapeur et plongez-les dans le 
thé aux épices, avant de les placer une nuit entière au réfrigérateur.
Dégustez ce plat frais, au déjeuner, pour rafraîchir les corps et les 
idées.
Ingrédient  magique : les asperges. Plante potagère depuis le 
xv
e
siècle en France, elle est un antiseptique remarquable des voies 
urinaires et un diurétique puissant. Quand la chaleur monte et que 
notre corps réclame des légumes frais, cet ingrédient vient à point 
nommé nous purifier.
INCANTATION SORTILÈGE 
« Vive l’élimination de mes humeurs et de mes déchets 
quotidiens grâce au pouvoir de la détox. »
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