
EQUILIBRE & SANTÉ AVEC STE
HILDEGARDE

www.equilibreetsante-stehildegarde.com  1 

https://angbadeau7.wixsite.com/equilibreetsante


Pour Sainte Hildegarde, l’alimentation est une thérapie qui repose sur trois piliers:

La viridité; mot inventé pour Hildegarde pour traduire la force et l'énergie présente
dans certains aliments qui procurent ainsi plus de vitalité que d'autres qui en seraient
moins pourvus. C’est la capacité de l’être humain à pouvoir digérer un aliment qui
prime davantage que la valeur nutritive d’un aliment.
La subtilité; « Toute la création recèle les forces secrètes qu’aucun homme ne peut
connaître s’ils ne lui ont pas été révélés » dit Hildegarde. Cette idée nous invite à la
confiance puisque certains aliments sont dotés de forces curatives que seule une
inspiration divine peut nous permettre de connaître.
Le discernement; L’usage des aliments suppose un discernement, tant qualitatif que
quantitatif, afin de respecter notre corps comme notre âme. 

Elle préconise donc une alimentation variée, équilibrée, toujours dans la modération,

avec, comme repère, la joie. Ci-dessous quelques légumes et fruits que l'on peut

consommer cet été et dont elle vante particulièrement les vertus.

Le fenouil

"Le fenouil contient une douce chaleur...Et, de quelque façon qu’on le
mange, il rend le cœur joyeux ; il procure à l’homme une douce chaleur,
une bonne sueur, et assure une bonne digestion...Celui qui mange du
fenouil ou de sa graine chaque jour à jeun diminue le flegme et la
décomposition, adoucit l’odeur de son haleine, et s’assure une bonne
vue grâce à sa bonne chaleur et à ses bonnes propriétés. » 

Les courgettes et toutes les courges

"Les courges sont sèches et froides, et se nourrissent de l’air. Elles sont bonnes à
manger, pour les malades comme pour les bien-portants".

La betterave

"La rave est plus chaude que froide, elle est lourde pour l’estomac, 
mais se digère quand même assez facilement….Cuite, elle est meilleure 
que crue, et ne provoque pas d’humeurs mauvaises" 

La carotte

La carotte est froide et elle est un réconfort pour l’homme ; elle n’est
ni très utile ni dangereuse pour la santé, mais elle emplit le ventre de
l’homme." 

La laitue

"Les laitues domestiques, qui sont comestibles, sont totalement froides ; si on les mange
sans assaisonnement, elles vident le cerveau de l’homme par leur suc nuisible, et elles
emplissent l’estomac de faiblesse. Dès lors, celui qui veut en manger, devra les
assaisonner avec de l’aneth, du vinaigre ou de l’ail, de façon à bien les détremper avant
de les manger. Et si on en mange assaisonnées de cette façon, elles réconfortent le
cerveau et assurent une bonne digestion".
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La Framboise et la mûre sauvage

"Le fruit qui pousse sur les ronciers ne fait de mal ni à l'homme en 
bonne santé ni au malade et se digère facilement."

Le citron et l'orange

"Le citronnier est plus chaud que froid... Mange les fruits de cet arbre, ils apaisent la
fièvre"

La cerise (avec modération!)

"Le fruit du cerisier est modérément chaud...Il ne fait pas de mal aux bien-portants
qui en mange, mais il provoque la douleur chez celui est malade et qui a en lui des
humeurs mauvaises, dans le cas où il en mange trop".

L'amande

"L'amandier est tout à fait chaud...toute sa force se trouve dans
son fruit. Celui qui a le cerveau vide, un mauvais teint sur le visage
et mal à la tête mangera souvent les amandes de son fruit: cela
remplit le cerveau et redonne un beau teint."

La datte

"Le palmier-dattier est chaud. Celui qui fait cuire le fruit de cet arbre et le mange
ainsi apporte à son corps autant de forces que de pain; toutefois, il l'alourdit s'il en
mange trop"

Voici ce qu'en dit Hildegarde: « L’épeautre est un excellent grain, de nature chaude,

gros et plein de force, et plus doux que les autres grains : à celui qui le mange, il donne

une chair de qualité, et fournit du sang de qualité. Il donne un esprit joyeux et met de

l’allégresse dans l’esprit de l’homme. Sous quelque forme qu’on le mange, soit sous

forme de pain, soit dans d’autres préparations, il est bon et agréable"

L'épeautre dont parle Hildegarde, est une ancienne céréale, ancêtre du

blé. Pour  profiter de toutes les vertus thérapeutiques dont elle parle, il

convient de choisir du grand épeautre non hybridé avec du blé. Les 4

variétés qui le garantissent sont: oberkulmer, tyrolien rouge, ostro et

souabencorn.

La non hybridation de l'épeautre permet également qu'il garde ses

molécules de gluten à chaîne courte et donc très digestes. Il est donc

l'alternative indispensable pour les personnes sensibles au gluten de blé. 

Ses grandes propriétés:

- Ses glucides et fibres permettent de réguler le transit intestinal, donnent un

sentiment de satiété, aient à diminuer le taux de mauvais cholestérol, favorisent une

bonne flore, fortifie le système immunitaire et modèrent l'index glycémique. (plus bas

que les autres céréales)
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- Grains entiers : Il faut faire tremper les grains entiers la veille,
dans de l’eau. Temps  de  cuisson, environ 50  minutes à 1h. On 
peut  le  faire  cuire  avec  du  sel, des  épices, des  herbes,…une 
quantité suffisante pour plusieurs jours dans un bocal en verre. 
On parsème dans une salade, un gratin, en accompagnement 
de légumes,...Il faut bien mâcher les grains. Très reminéralisant (attention à la
quantité de fibres qui ne convient pas à tout le monde)

Riz d'épeautre: Pas besoin de trempage, très digeste. Cuisson 20 à 30 minutes.
Utilisation comme du riz classique.

Concassé d'épeautre: Cuisson 10 à 15 minutes. Utilisation en gratin, rizotto,
galettes ou avec une sauce légumes comme les pâtes.

 Egrugé d'épeautre: habermus (petit déjeuner d'Hildegarde), ou en
dessert comme du riz rond ou de la semoule.

Couscous et semoule d'épeautre: cuisson très rapide. Facile pour un repas ou
dessert express.

Les flocons pour épaissir une soupe, galette, muesli, farce,...

Les pâtes d'épeautre: Excellentes, très digestes. Les enfants en raffolent! Cuisson 5
à 6 minutes.

La farine de la T45 (fine et blanche) à la T150 (complète, intégrale).
Utilisation comme une farine de blé. Pour débuter, commencer
par la farine T65 qui reste très légère et facile d'utilisation.....

- Sa richesse en protéines est importante pour les muscles et les os, la peau, les
ongles, favorise le bien être, la bonne humeur, l'endormissement. 

- Ses lipides, riches en acides gras insaturés préviennent les maladies cardio-
vasculaire (éliminent le mauvais cholestérol), rhumatismales et inflammatoires.

- Du thyocyanate (en quantité plus importante que dans les autre céréales) qui
stimule le système immunitaire, c’est un antibiotique naturel. C’est aussi un
facteur de croissance. Il confère à l’épeautre des propriétés anti-inflammatoires,
anti-allergiques, prévention des cancers (en renforçant la membrane cellulaire
pour empêcher les substances cancéreuses d’y entrer)
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Dans une casserole, verser 2 tasses d'eau et mettre à bouillir. 
Ajouter une tasse d'égrugé d'épeautre, une pommes coupée en morceaux, 

Server chaud dans un bol et ajouter quelques amandes. Bon appétit!

 L'habermus, le petit déjeuner Hildegardien

Préparation et cuisson: 10 minutes

Pour 2/3 personnes

quelques raisins secs, une cuillère à soupe de miel, une pincée de galanga, une 
pincée de pyrèthre d'Afrique, une pincée de cannelle. Laisser cuire 5 minutes.

Variante: remplacer les pommes et raisins par des framboises ou des morceaux de poires. Les
enfants peuvent même rajouter quelques copeaux de chocolat dans leur bol. Ils vont fondre et se
mélanger au reste pour un petit déjeuner gourmand!
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Mélanger tous les aliments jusqu'à ce que se forme une pâte homogène qui reste

humide et collante. 

Mettre du papier cuisson sur la plaque de votre four. Déposer le pâte dessus et

mettre une deuxième feuille de papier cuisson dessus. 

Etaler au rouleau à pâtisserie, le plus finement possible pour obtenir un grand

rectangle. Puis retirer la feuille du dessus.

Prédécouper délicatement les crackers en forme de carré ou rectangle à l'aide

d'une roulette à pizza (ou couteau très fin). 

Enfourner pour 15-20 minutes à 150°. 

Attendre qu'ils soient refroidis pour les séparer. Ils se conservent pendant plusieurs

jours dans une boîte en métal.  

Crackers croustillants aux graines 

Pour une plaque de crackers

- 60g de farine d'épeautre (non hybridé)
- 20g de flocons d'avoine
- 30g de graines de courges
- 10g de graines de tournesol
- 10g de graines de sésame (ou chanvre)
- 10g de graines de pavot
- 3/4 de c.a.c. de levure
- une petite pincée de sel
- une bonne pincée de cumin
- 30g de tomme de brebis râpée (facultatif)
- 65g d'eau à température ambiante
- 25g d'huile d'olive

A déguster en apéritif accompagné d'un houmous de pois chiche, une
tartinade de légumes, quelques radis, un cake à la courgette, des amandes,
quelques roulés de truite fumée sur chèvre frais, des falafels...

(d'autres ateliers possibles à votre domicile sur demande)

Ateliers "Découverte" (gratuit) de 20h30 à 22h:
- Vendredi 9 Juillet
- Vendredi 27 Août
- Vendredi 17 Septembre

Ateliers "Les bases de l'alimentation" (18€/pers.):
- Vendredi 16 Juillet - 19h45/22h30
- Samedi 21 Août - 13h45/16h30
- Samedi 25 Septembre - 13h45/16h30

Ateliers "à thème" (12€/pers.):
- Vendredi 02 Septembre - Les 5 piliers de la santé - 20h30/22h30
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Préchauffer le four à 180°. 

Faire fondre le beurre à la casserole. Mélanger la poudre d'amande, la farine, le

sucre et les graines de pavot.

Ajouter les blancs d'oeufs (non montés en neige)

Bien mélanger et ajouter le beurre fondu

Répartir dans des empreintes à financiers en remplissant jusqu'à quasi-rebord.

Répartir les framboises sur le dessus.

Enfourner pour 10 à 15 minutes selon la taille de votre moule.

Financiers aux framboises et graines de pavot 

(tiré du livre "Epeautre, fenouil et compagnie...Quand Hildegarde remue ma
cuisine.")

Pour 12 financiers

- 150g de beurre 
- 100g de poudre d'amande
- 50g d farine d'épeautre
- 100g de sucre de canne
- 25g de graines de pavot
- 150g de blanc d'oeufs (environ 3)
- 100g de framboises fraîches ou surgelées

Découper le poulet en gros cubes et mettre dans un plat.

Mélanger avec un bon filet d'huile d'olive, du sel, du poivre, le serpolet et le curry.

Laissez macérer quelques heures au frais (ou toute la nuit)

Mettre les morceaux sur les piques à brochettes. Faire cuire à la poêle ou au

barbecue en les retournant régulièrement. On peut ajouter le reste de marinade.  

Servir avec un couscous d'épeautre, des légumes de saison ou une salade verte.

Bon appétit!  

Brochettes de poulet aux épices et serpolet 
 

Pour 6 personnes

- 6 escalopes de poulet (environ 800g)
- sel, poivre, huile d'olive
- 1 c.a.c. de thym serpolet 
- 3 c.a.c. de curry (curcuma, cumin, cannelle, coriandre, 
   galanga, poivre,...)
- 12 piques à brochettes 

A très bientôt pour la prochaine lettre d'informations!

Pour vous désinscrire, merci d'envoyer un mail à ang.badeau@gmail.com
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