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PRÉFACE
Ce livre s’adresse à toute personne désireuse de modifier son mode de vie afin d’apaiser certains troubles, aussi bien physiques que psychologiques, en se basant sur l’approche thérapeutique consignée par sainte Hildegarde de Bingen, qu’il s’agisse de soins complémentaires à un traitement allopathique classique, ou tout à fait indépendamment.
 
C’est pourquoi vous y trouverez tout d’abord un aperçu de la vision du monde ainsi que de la conception de l’homme, tels qu’ils ont été appréhendés par cette savante universelle. Cependant l’approche thérapeutique de sainte Hildegarde doit également être interprétée en fonction de son époque. Ce n’est que par la suite que seront abordés les remèdes de base proposés par Hildegarde. Ces remèdes universels, comme ils ont été communément désignés, représentent le fondement de ses préceptes nutritionnels et peuvent ainsi être recommandés sans réserve aussi bien aux malades qu’aux bien-portants. Selon Hildegarde, une vie en bonne santé implique d’une part une modification des schémas de pensée en même temps qu’un renoncement à des modes de vie « nuisibles » et d’autre part – cela aussi, vous le découvrirez dans ce livre – l’adoption d’un véritable mode d’alimentation conforme aux préceptes de Hildegarde : il sera d’abord question d’épeautre, d’épices telles le galanga, le pyrèthre d’Afrique, le serpolet, puis, en outre, de vin au persil de Hildegarde pour le cœur, de fenouil, de châtaignes, de tous ces remèdes que vous pourrez par la suite progressivement intégrer dans vos menus.
 
Dans la partie centrale de l’ouvrage, les autres remèdes de Hildegarde vous seront présentés, qu’il s’agisse d’épices, d’aliments ou encore de médicaments que vous pourrez ensuite employer au cas par cas au moment de la survenue d’un certain nombre d’affections. Afin de vous garantir un accès particulièrement simple et pratique, la deuxième partie de ce livre est classée selon les différents troubles susceptibles de se manifester.
 
À ce propos, il convient cependant d’insister sur le fait qu’à l’occasion de troubles d’une certaine durée, l’utilisation et la prise des remèdes de Hildegarde doivent toujours être pratiqués avec l’accord de votre médecin ou de votre naturopathe traitant. Cette remarque est tout particulièrement de mise si vous désirez arrêter la prise de médicaments allopathiques ou encore remplacer ces derniers. Évidemment, cela ne concerne pas le traitement de petites affections bénignes telles par exemple le rhume, la toux ou encore de légers troubles de la concentration.
 
Afin de rendre le point de vue de sainte Hildegarde directement accessible, elle sera citée elle-même à plusieurs reprises dans cet ouvrage. Toutes ces citations proviennent de deux livres de médecine qui sont aujourd’hui considérés comme étant la base de l’approche thérapeutique de Hildegarde, mais qui ne sont malheureusement plus disponibles aujourd’hui dans leur version originale, ce sont les Physica, le livre des subtilités des créatures divines et Causa et curae, les origines et le traitement des maladies.


1.
L’APPROCHE THÉRAPEUTIQUE
DE SAINTE HILDEGARDE DE BINGEN
La vision du monde et la conception de l’homme selon Hildegarde
Hildegarde de Bingen est aujourd’hui considérée comme ayant été une des femmes les plus importantes du Moyen Âge. Pendant quasiment une quarantaine d’années, elle s’est appliquée à rédiger des ouvrages théologiques, psychologiques et médicaux dont la valeur n’a été reconnue et exploitée que bien plus tardivement.
 
Mais d’où ce savoir provenait-il donc ? Hildegarde de Bingen nous a légué une approche thérapeutique qui paraît extrêmement novatrice, indiquant des remèdes pour toutes sortes d’affections possibles. Certains pensent que Hildegarde a consigné ses expériences en tant que « première femme médecin ».
Gottfried Hertzka, médecin et auteur de nombreux livres sur Hildegarde, estime cependant que l’approche thérapeutique de Hildegarde ne constituait pas encore une médecine d’expérience ou une médecine populaire à l’époque où elle l’a consignée, opinion que je serais également tenté de rejoindre personnellement ; elle aurait plus précisément puisé tout ce qu’elle écrivait, ou respectivement dictait, au moment du discernement de « la lumière intérieure », comme elle l’affirmait elle-même.
Déjà enfant, elle possédait « le don de double vue », étonnant voire stupéfiant de ce fait son entourage. Elle décrivait ainsi des phénomènes que les savants de son temps ignoraient encore. Par exemple, elle rapportait dans ses écrits, déjà à son époque, la menace pesant sur l’homme ainsi que sur son environnement, mettant en évidence certains fondements et relations qui ne sont explorés, voire confirmés, de nos jours que progressivement par la science moderne. Il n’est donc pas surprenant qu’elle fut dénommée la « prophetissa teutonica » ou encore la « voyante du Rhin » par ses contemporains.
 
Afin de bien comprendre la science naturelle et médicale de Hildegarde de Bingen, nous devons tout d’abord considérer sa vision du monde et sa conception de l’homme, et, à cette fin, entreprendre un bref retour vers le monde médiéval.
Hildegarde appréhende le monde, c’est-à-dire le cosmos, en tant qu’entité d’ordre universel, composée des quatre éléments que sont le feu, l’eau, la terre et l’air. Au centre de ce cosmos se trouve l’homme. Il en fait partie intégrante, c’est-à-dire qu’aussi bien son corps, son âme que son esprit y sont associés. Les quatre puissances élémentaires n’assurent non seulement le maintien du monde, mais elles forment également la structure humaine, c’est-à-dire le microcosme de l’homme. Il en résulte que l’homme est dépendant de la nature, justement parce qu’il représente lui-même une partie de cette nature. En contrepartie, l’homme possède également une influence sur le cosmos, c’est-à-dire qu’il est, lui aussi, capable de modifier le monde par son action, de bouleverser la structure naturelle, dans un sens aussi bien positif que négatif.

La responsabilité de l’homme
Dieu trône au-dessus de cette structure globale, étroitement imbriquée. L’homme, créé par Dieu, reste constamment en relation avec lui, Dieu s’exprime ainsi à travers l’homme. L’homme, en tant que création supérieure divine et en tant que centre du cosmos, porte en lui non seulement la responsabilité de lui-même dans sa sphère privée, mais également de ses semblables ainsi que de son environnement, et donc de l’univers dans sa globalité. Cette éthique de la responsabilité constitue un aspect primordial chez Hildegarde : l’homme est responsable aussi bien de son environnement que de lui-même ainsi que de sa propre santé ! Ce qui signifie concrètement pour nous que nous avons le devoir de soigner ce corps qui nous a été confié et de nous efforcer de lui préserver sa bonne santé. Dans ce sens, l’approche thérapeutique de Hildegarde représente également un instrument en faveur de la maturité spirituelle de l’homme.
La maladie en tant que « déficience d’être »
L’approche thérapeutique de Hildegarde est une démarche holistique : elle englobe le corps matériel et l’âme, ainsi que la relation entre l’homme et ses semblables, mais également sa relation à Dieu, c’est-à-dire l’ensemble de son attitude morale et religieuse. L’un ne peut exister sans l’autre. L’objectif n’est ici non seulement la santé physique, mais toujours simultanément le salut de l’âme. Les deux sont intimement liés dans la mesure où Hildegarde a toujours en ligne de mire l’homme dans son intégralité.
Dans ce sens, une maladie peut être provoquée par tout ce qui est susceptible de porter atteinte à cette entité, elle est constituée par cette « déficience d’être », par l’omission, le manquement, l’aliénation ou encore le délaissement.

La santé en tant que processus à vie
Être et demeurer en bonne santé constitue aux yeux de Hildegarde un processus créatif qui dure toute la vie. Pour elle, il convient à chacun d’entre nous de contribuer soi-même activement à la conquête et à la préservation de son bien-être aussi bien physique que mental. Pour Hildegarde, une consommation adéquate intégrant les aliments et les remèdes appropriés et salubres proposés dans ce livre constitue une étape fondamentale sur le chemin vers une bonne santé.

Régime alimentaire
Chez Hildegarde, l’expression « régime alimentaire » ne signifie nullement une réduction de calories dans un but d’amaigrissement afin de s’approcher du poids idéal. Elle entend par là plutôt un mode de vie « judicieux », garantissant dans le même temps une bonne santé ainsi que le salut d’une manière globale. D’après Hildegarde, chaque maladie tente de communiquer au malade les erreurs qu’il a commises ou qu’il continue de commettre dans sa vie. Dans ce sens, le régime alimentaire s’apparente quasiment à une pénitence : reconnaître les erreurs commises jusqu’à présent dans sa vie, puis modifier ensuite son mode de vie sur tous les plans de manière à couper l’herbe sous le pied de la maladie afin de permettre la guérison. Pour y parvenir, il ne faut non seulement recourir aux remèdes adéquats, mais aussi et surtout modifier profondément le mode de vie mené jusqu’alors. Ceci concerne premièrement la nourriture et la boisson en tant que tels, mais aussi la manière dont cette alimentation et cette boisson sont consommées, à savoir si elles sont ingurgitées tout à fait accessoirement sans y réfléchir, ou bien alors absorbées avec une pleine conscience parfaite et avec le calme nécessaire. En outre, Hildegarde considère également qu’une alternance appropriée entre le sommeil et l’éveil est d’une importance primordiale, tout comme elle souligne la nécessité de l’observation des phases lunaires, il en est de même du lien conscient à la nature ainsi que de l’équilibre des émotions et des passions. Tout cela sous l’adage de « la bonne mesure », qu’Hildegarde nomme « discretio ».

Méthodes d’élimination et de jeûne
L’approche thérapeutique de Hildegarde connaît de nombreuses méthodes d’élimination à commencer par l’expulsion normale à travers les intestins grâce à des selles régulières et à travers les reins au moyen d’une évacuation suffisante de l’urine, mais aussi par la respiration au moyen de l’expiration des gaz dus au métabolisme, à travers la peau grâce à une transpiration adéquate, jusqu’à la saignée qui peut paraître aujourd’hui quelque peu archaïque à certains. Toutes ces méthodes ont pour objectif de détoxifier et de purifier l’organisme. Le jeûne thérapeutique ciblé (page 152 sqq.) qui représente aussi bien une purification du corps que de l’âme fait également partie de ces méthodes.


L’approche thérapeutique de Hildegarde par l’alimentation et les simples
Dans le contexte de l’enseignement de sainte Hildegarde, une distinction est fréquemment opérée entre denrées comestibles et aliments. Ces derniers constituent les moyens nécessaires à la vie, ils sont donc en tout état de cause profitables au corps. Hildegarde distingue de nombreux aliments ou encore épices d’après leur effet sur le corps humain et son âme, voire son esprit. Elle écrit par exemple que l’épeautre « procure le bien-être à l’homme », tandis que le fenouil « le rend joyeux », que la noix de muscade « ouvre le cœur », ou bien encore que le pyrèthre d’Afrique « renforce l’esprit » etc. Toujours est-il qu’elle différencie parmi ces derniers cependant très clairement les aliments susceptibles d’être bénéfiques à une personne précise, mais qui peuvent par contre ne pas convenir à telle autre.
Quelques aliments, plantes ou épices peuvent être en principe qualifiés de bénéfiques pour tout être humain, ces derniers constituent donc, selon l’approche thérapeutique de Hildegarde, les aliments considérés comme universels. L’épeautre, le fenouil, le galanga, le serpolet, le pyrèthre d’Afrique, l’absinthe etc., par exemple, en font partie, c’est-à-dire qu’il s’agit d’aliments qui sont bénéfiques sans restriction à toute personne les consommant, voire qu’ils renferment des vertus curatives. Ils ont par exemple un effet alcalinisant sur des organismes fréquemment acidifiés de nos jours. Cela ne concerne pas seulement le côté physique, mais également l’aspect psychique ; ce n’est donc pas par hasard que nous qualifions le caractère de certaines personnes comme « aigri ».

Les poisons culinaires
D’autres denrées comestibles, et c’est bien à dessein que je n’emploie pas ici le mot « aliments », sont rejetées par Hildegarde en tant que denrées non bénéfiques et qualifiées de « mauvais, aussi bien pour les bien-portants que pour les malades ». Dans l’approche thérapeutique de Hildegarde, celles-ci sont alors classées comme « poisons culinaires », une expression forgée par le Dr. Gottfried Hertzka, à la fois pionnier et rénovateur de l’approche moderne de l’enseignement de Hildegarde.
Ces poisons culinaires, c’est-à-dire les denrées comestibles utilisées en cuisine qui ont un effet plutôt nocif que bénéfique sur le corps, devraient être évitées par toute personne malade, aussi bien que par toute personne n’étant pas au mieux de sa forme physique, dans la mesure où elles affaiblissent sa capacité de résistance physique en retardant un éventuel processus de guérison déjà enclenché.
Dans le cas d’une personne en parfaite bonne santé ou semblant l’être, ces poisons peuvent être employés avec modération si l’on y tient absolument. Il convient cependant d’être parfaitement conscient que ces produits ne sont pas bénéfiques pour le corps, qu’ils amoindrissent lentement, certes, mais néanmoins inexorablement, la capacité de résistance physique.
Cependant, Hildegarde était d’avis que, lorsque nous consommons simultanément deux produits bénéfiques en plus d’un autre, considéré comme nocif, l’action positive des deux bons produits est alors capable de compenser l’effet négatif du seul mauvais produit. Elle précisait néanmoins que ce phénomène ne serait susceptible de fonctionner que chez les personnes bien-portantes et non pas chez les malades.

Les poisons culinaires qu’il conviendrait plutôt d’éviter
De plus en plus de personnes développent une allergie contre les fraises venant à maturité au printemps. Ces personnes devraient également éviter les pêches en été, car elles sont également susceptibles de déclencher certaines allergies.
En automne, ce sont surtout les prunes qui sont dangereuses, avant tout pour les personnes sujettes aux maladies des voies respiratoires.
Il faut également citer ici les myrtilles, car elles sont fréquemment à même de déclencher des crises de goutte ou de rhumatismes chez les personnes prédisposées à ces affections.
Par ailleurs, les fruits récoltés et mis sur le marché avant maturité complète en font également partie, comme par exemple les kiwis et encore d’autres fruits de garde récoltés encore immatures dans des pays plus ou moins lointains et dont la maturité est ensuite provoquée lentement dans des mûrisseries ou encore pendant leur transport.

Légumes
En hiver, il ne faudrait consommer le poireau que très modérément, voire pas du tout, car il peut fréquemment, de la même manière que les myrtilles, déclencher des crises de goutte chez les personnes prédisposées à cette affection, surtout s’il est ingéré en même temps que la viande de porc grasse. Il convient également d’éviter les concombres avec leur peau.

Les poisons culinaires modernes
Parmi eux, il faut ranger toutes les boissons contenant du kola et de la caféine, les jus de fruits à base de concentrés, tout particulièrement de fruits exotiques, mais pour certaines personnes également l’eau minérale ainsi que toutes les boissons gazeuses.
De plus, il convient d’éviter tous les édulcorants, arômes et colorants artificiels dans l’alimentation, le lait UHT, ainsi que tous les conservateurs dont nous ignorons pour l’instant totalement les effets sur le métabolisme humain pendant une longue durée.
Lors de vos courses de denrées alimentaires, ayez constamment à l’esprit ceci : tout ce qui nécessite beaucoup de temps pour se décomposer à l’extérieur du corps a également besoin de beaucoup de temps pour pouvoir être assimilé par le métabolisme à l’intérieur du corps humain ! En prenant cela en considération, vos actes d’achats n’en seront que plus conscients.

Pionnière de la psychosomatique actuelle
En plus des effets purement physiques, on relève dans l’approche thérapeutique de Hildegarde également quelques prescriptions dont les incidences sur le moral, les sensations, la raison et l’esprit sont clairement décrites. Au même titre, on peut encore et toujours lire chez Hildegarde que nos sensations et nos pensées influencent notre corps dans une très large mesure. Lorsqu’il est en proie à une colère exagérée ou encore à une fureur aveugle, l’être humain tombe fréquemment malade. L’antidote à la fureur, et donc son remède, est la patience, la patientia, d’où provient également le terme de « patient », c’est-à-dire « l’être humain patient ». Aujourd’hui, ces relations sont bien connues sous la dénomination de la « psychosomatique » ce qui signifie l’interdépendance du corps et de l’esprit. Nonobstant, ce terme n’a que cent-cinquante ans, ce qui n’a pas empêché Hildegarde d’avoir évoqué ces interactions entre le corps et l’âme il y a déjà huit cents ans.


2.
LES REMÈDES DE BASE
DE SAINTE HILDEGARDE
1. L’épeautre
Comme déjà indiqué précédemment, le groupe des remèdes de base – ou encore remèdes universels – comprend tous les produits qui sont bénéfiques à tous les êtres humains indifféremment. Il n’est donc point nécessaire de se préoccuper de leur tolérance.
L’alimentation représente le pilier de toute thérapie fondée sur le savoir de Hildegarde ; l’épeautre, remède universel numéro un de toute l’approche de Hildegarde, se situe à la base de cette alimentation. Lorsque vous êtes malade, essayez progressivement de réorienter votre alimentation en faveur de l’épeautre, c’est-à-dire de l’intégrer graduellement dans votre régime alimentaire habituel.
HILDEGARDE À PROPOS DE L’ÉPEAUTRE : 
« L’épeautre est la meilleure céréale, il est chaud, gras et puissant ; dans le même temps, il est plus doux que d’autres variétés de céréales, il procure en outre une chair de qualité et un sang vigoureux à celui qui le consomme, il met de la gaité au cœur de l’homme. Quel que soit son mode de préparation ou de consommation, que ce soit sous forme de pain ou encore dans d’autres plats, il est bon et doux. Si, toutefois, quelqu’un est malade à un point qu’il n’est même plus capable de manger (mâcher), prenez les grains entiers de l’épeautre, faites-les cuire dans de l’eau en y ajoutant de la matière grasse et du jaune d’œuf, pour qu’il le consomme volontiers à cause de son meilleur goût, et donnez-le à manger au malade, il le guérira de l’intérieur comme un précieux onguent curatif. » 

Des fibres pour l’intestin
Dans la mesure où les grains d’épeautre produisent un effet alcalinisant, contrairement à toutes les autres variétés de céréales qui, elles, sont susceptibles d’encombrer encore davantage un organisme qui est déjà fréquemment trop acidifié de nos jours, ces grains sont tout particulièrement précieux pour l’alimentation humaine. L’épeautre contient des vitamines, des minéraux organiques, des oligo-éléments, des glucides et des lipides dans une proportion idéale. Il renferme également 13,1 pour cent de protéines, c’est-à-dire une quantité supérieure à celle des autres variétés de céréales. Même l’œuf de poule n’en comprend que 12 pour cent. En outre, l’épeautre est également riche en fibres, à la grande joie de votre intestin.

Grâce à l’épeautre, vous vous soignez en mangeant
L’épeautre se prête à merveille à la préservation, voire au rétablissement d’une bonne santé, car il n’encombre pas l’appareil digestif de la même manière que les autres aliments, mais aussi parce que ses composants, y compris les protéines, deviennent déjà intégralement disponibles pour l’organisme humain même avec une simple cuisson à l’eau, c’est-à-dire à une température inférieure à 100 degrés Celsius. Dès votre muesli du petit déjeuner matinal dont vous trouverez la recette plus loin, tous les nutriments de l’épeautre, qui n’est alors pas consommé cru, profitent donc à votre organisme, tandis que les protéines d’autres variétés de céréales ne deviennent disponibles qu’après une cuisson au four pour ce qui concerne la plupart d’entre elles, c’est-à-dire à des températures supérieures à 130 degrés Celsius.

Il régule la tension artérielle
Ce remède universel qu’est l’épeautre contient différents types de glucides, ce qui signifie que, lors du processus de digestion, seule une petite quantité passe dans le sang à la fois, mais que ces différents glucides sont libérés de manière constante les uns après les autres. Seule une relativement petite quantité d’insuline est donc mobilisée à la fois. On qualifie ce phénomène de biodisponibilité. À l’inverse, lors de la consommation de pain blanc de blé fabriqué à partir de farine raffinée ou encore de celle de sucre blanc, tous les glucides sont pour ainsi dire brusquement libérés dans le sang en même temps, ils submergent alors l’organisme, mobilisant ce faisant une grande quantité d’insuline. Lorsque ces quantités importantes de glucides ont finalement été assimilées et dans la mesure où la teneur en insuline dans le sang reste alors trop élevée, des crises de boulimie surviennent peu après. Ces variations extrêmes peuvent au contraire être facilement évitées en adoptant une alimentation à base d’épeautre.

Il stimule le système immunitaire
L’épeautre contient une grande quantité de thiocyanate, un composé résultant de la liaison d’un soufre sur un cyanure d’hydrogène, qui lui est un véritable poison pour l’organisme. Le thiocyanate, au contraire, est nécessaire à la vie. Il stimule les fonctions cellulaires, il possède une fonction cruciale pour le système immunitaire, mais il renferme également des effets antioxydants et anti-cancérigènes. Son action sélective sur la région intestinale, si fondamentale, est surtout détoxifiante dans la mesure où il protège les parois et donc les cellules de toute agression en les rendant capables de résister et ainsi de se régénérer. Mais il ne constitue pas pour autant un antidote.

Une cuisine variée à base d’épeautre

Ne vous inquiétez pas, en modifiant votre mode d’alimentation en faveur de l’épeautre vous n’allez pas vous ennuyer pour autant. Il faut bien dire que l’épeautre est utilisable de manière extrêmement diversifiée. Vous pouvez utiliser la farine d’épeautre pour confectionner des gâteaux, du pain, des petits pains ou encore des crêpes ou des galettes. Mais il est également possible de préparer des potages ou des bouillies à base de farine, de flocons ou de semoule d’épeautre ou encore de cuisiner les grains entiers dans de l’eau salée ou dans un bouillon de légumes, de la même manière que vous le faites déjà avec le riz. Pour ce faire, les adeptes de l’approche de Hildegarde utilisent bien évidemment un bouillon de légumes élaboré sans le poison culinaire qu’est le poireau et qui est distribué sous forme de préparation toute prête par les distributeurs spécialisés en produits de Hildegarde. Vous pouvez également cuisiner l’épeautre soit dans une version salée ou encore le préparer sucré, c’est selon votre goût. Cependant, il convient impérativement de le cuire d’abord exclusivement à l’eau et non pas directement dans du lait. Si vous désirez incorporer également du lait à votre plat, par exemple lors de la préparation d’une bouillie de semoule d’épeautre, il convient de ne l’ajouter qu’une fois le processus de cuisson à l’eau terminé : donc, faites-le d’abord bouillir à l’eau et n’ajoutez le lait que par la suite, puis faites bouillir de nouveau.
Depuis quelque temps, une très digeste bière à base d’épeautre est de nouveau brassée, elle existait très certainement déjà à l’époque de Hildegarde, mais elle est probablement tombée dans l’oubli au cours des siècles derniers.
Tout d’abord, voici deux plats extrêmement sains et tout à fait délicieux qui contribueront aussi bien à la réduction du poids qu’à la stimulation de la digestion. Ils sont rassasiants sans pour autant solliciter outre mesure votre appareil digestif.
ÉPEAUTRE EN GRAINS ET FENOUIL GRATINÉS AU FROMAGE
Ingrédients
Environ 40 à 60 g d’épeautre en grains (par personne) 
Bouillon de légumes préparé par vos soins ou acheté tout prêt 
Fenouil, sel
Galanga
Pyrèthre d’Afrique, serpolet
Les fanes du fenouil
Quelques tranches de fromage
Paprika, cumin moulu
Quelques copeaux de beurre
Du vin selon Hildegarde, de l’eau


Préparation : Mettez les grains d’épeautre à cuire dans l’autocuiseur pendant 20 à 30 minutes dans le bouillon de légumes. Dix minutes plus tard, faites cuire le fenouil, également dans un bouillon de légumes. Au terme de ces deux cuissons, mélangez les fonds de légumes et d’épeautre, assaisonnez-les avec les épices et saupoudrez-les avec les fanes de fenouil finement hachées. Servez alors en entrée ce potage qui possède la propriété de stimuler les sucs gastriques.
Par ailleurs, prenez soin de disposer les grains d’épeautre cuisinés sur des assiettes individuelles, répartissez le fenouil cuit par-dessus et couvrez-le de tranches de fromage saupoudrées de paprika et de poudre de cumin. Rajoutez quelques copeaux de beurre et faites gratiner à four chaud pendant environ cinq minutes, le temps de déguster votre potage.
En accompagnement, servez du vin selon Hildegarde, c’est-à-dire vous casserez l’acidité du vin en lui ajoutant une très petite quantité d’eau. Par le truchement de ce procédé, non seulement le vin devient plus digeste pour l’estomac, mais il dégage également bien souvent davantage ses arômes.

SALADE DE LAITUE À L’ÉPEAUTRE
Ingrédients
Grains d’épeautre entiers
Eau salée ou bouillon de légumes préparé par vos soins ou acheté tout
prêt
Vinaigre de vin, huile
Une salade par exemple une tête de laitue, épices


Préparation : Faites cuire les grains d’épeautre entiers à l’autocuiseur pendant 20 à 30 minutes dans de l’eau légèrement salée ou dans le bouillon de légumes, puis mettez-les à égoutter. En faisant tremper les grains de fenouil au préalable pendant quelques heures dans de l’eau, le temps de cuisson s’en trouvera raccourci.
Régalez-vous tout d’abord du bouillon de légumes dans lequel vous avez fait cuire vos grains en tant qu’entrée légère sous forme de potage afin de réchauffer votre estomac et de stimuler ainsi les sucs digestifs. Mélangez ensuite délicatement les grains d’épeautre encore tièdes à votre salade déjà assaisonnée de vinaigre de vin, d’huile ainsi que d’épices.

GALETTES OU BURGERS D’ÉPEAUTRE
Ingrédients
Une tasse de semoule ou de concassé d’épeautre (boulgour)
3 cuillers à soupe de beurre
2 oignons, 2 œufs
0,5 l de bouillon de légumes
Pyrèthre d’Afrique, muscade
Galanga, sel pour l’assaisonnement, marjolaine
Persil, aneth


Préparation : Émincez les oignons en petits cubes, faites-les chauffer puis revenir dans le beurre.
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