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Présentation de I'éditeur

Vous vous sentez stressé, fatigué, vous souffrez de migraines ou de problémes digestifs ? Vous avez envie de
vous tourner vers un mode de vie plus sain et plus calme ? Redécouvrez les incroyables ressources
d’Hildegarde de Bingen, religieuse bénédictine du xiie siécle, considérée comme la premiére naturopathe et
phytothérapeute moderne ! Ce guide pratique vous livre ses principes de bonne santé basés sur |’ équilibre
corps-esprit :Une alimentation préventive respectant les saisons, dont la base est I’ épeautre non hybridé et les
« adiments de lajoie » (fenouil, chataigne, épices...).Des recettes simples de soupes, plats, pains, gateaux
délicieux...Des élixirs, baumes, et autres mélanges a base de plantes pour soigner les maux du quotidien
(acné, déprime, rhumatismes, toux, etc.).+ En bonus : tous les secrets d’ un jeline hildegardien régénérant
pour le corps et I’ esprit. Présentation de I'éditeur

Vous vous sentez stressg, fatigué, vous souffrez de migraines ou de problémes digestifs ? Vous avez envie de
vous tourner vers un mode de vie plus sain et plus calme ? Redécouvrez les incroyables ressources
d'Hildegarde de Bingen, religieuse bénédictine du xiie siécle, considérée comme la premiére naturopathe et
phytothérapeute moderne ! Ce guide pratique vous livre ses principes de bonne santé basés sur |’ équilibre
corps-esprit :Une alimentation préventive respectant les saisons, dont la base est I’ épeautre non hybridé et les
« aliments de lajoie » (fenouil, chétaigne, épices...).Des recettes simples de soupes, plats, pains, gateaux
délicieux...Des élixirs, baumes, et autres mélanges a base de plantes pour soigner les maux du quotidien
(acné, déprime, rhumatismes, toux, etc.).+ En bonus : tous les secrets d’ un jeline hildegardien régénérant
pour le corps et |’ esprit. Biographie de |'auteur

Mélanie Schmidt-Ulmann est «Mom and baby planner», dont le réle est d'accompagner les futurs parentsd
un point de vue émotionnd et pratique. Aprés avoir vécu en Angleterre, puis aux Etats-Unis, Mélanie vit et
travaille en Autriche a Vienne, ol elle propose ses ateliers et son coaching aux futures et nouvelles mamans.
Ses services sont également disponibles a distance via son site. Méanie est aussi alatéte d une joyeuse tribu
de 5 enfants (Henry, Lucas, Hippolyte, Félix et Victoire).
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