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Avertissement

Le contenu de ce livre ne peut en aucun cas constituer
un traitement pour quelque affection ou pathologie que ce
soit. La consommation de gingembre et de curcuma doit
s'inscrire dans une hygiéne de vie saine, notamment un
régime alimentaire équilibré et une pratique sportive régu-
licre. Toute affection ou pathologie nécessite la consulta-
tion d'un médecin. Narrétez en aucun cas votre traitement
sans avis médical.
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Introduction

Les Zingibéracées... quésaco? Un nom bien compliqué
pour désigner une famille de plantes dont beaucoup nous
offrent une multitude de vertus et de bienfaits. Certe
famille comprend environ cinquante genres, et prés de
mille espéces. Nous nallons bien siir pas routes les cirer,
mais nous intéresser i celles que nous pouvons utiliser au
quotidien pour jouir des propriétés qu'elles nous procu-
rent, en cuisine, pour des usages domesriques, et bien plus

ENCOTe...

Les Zingibéracées sont des plantes herbacées vivaces, a
rhizome souterrain muni de racines présentant des tuber-
cules. Ce sont ces rhizomes qui sont le plus souvent ucilisés
pour parfumer nos assiettes, nous soigner et embellir notre
maison, entre autres.

Un rhizome est une rige souterraine garnie de nceuds,
de racines adventives et des tiges aériennes qui peuvent
porter des feuilles 4 la structure d'écailles. 11 fait office de
réservoir dénergie de la plante - cest ce réservoir qui nous
intéresse et dans lequel nous puisons d'innombrables subs-
tances santé et beauté. Sa structure interne est différente
de celle des racines.
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Les stars de ces Zingibéracees, dont on utilise le rhizome
sous diverses formes, et qui vont étre au coeur de notre
ouvrage, vous les connaissez siirement ou vous en avez sans
doute déja entendu parler. Il sagit principalement du gin-
gembre et du curcuma. Mais nous allons également vous
faire découvrir des épices un peu moins connues telles
que la cardamome, le galanga, le zédoaire, le gingembre
mangue ou encore la maniguertte... autant de noms musi-
caux et poétiques qui invitent au voyage et a la découverte
de nouveaux plaisirs |

Ces plantes au nom de famille, avouons-le, quasi impro-
nongable, sont également connues comme plantes d'orne-
ment. Les fleurs qu'elles nous offrent sont trés recherchées,
et certains nous ont méme confié avoir planté leur rhizome
de gingembre ou de curcuma germé, qui leur ont donné
par la suite de magnifiques fleurs...

La plupart des Zingibéracé es seraient originaires d’Asie
tropicale et subtropicale. Elles auraient été découvertes
et exportées vers nos contrées a l'occasion de divers évé-
nements - guerres hélas, mais également explorations,
commerces et missions. Sur place, elles éraient - et sont
- utilisées depuis des millénaires dans la gastronomie,
mais également pour soigner au quc:ticlien les petits tracas.
Leur usage est courant et naturel, er les recetres miracles
se transmettent de génération en génération. Dans nos

contrées occidentales, le gingembre a longtemps écé réduit

C Groupe By rolles
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a ses seules propriérés aphrodisiaques. Clest bien réducteur
pour ce magnifique rhizome doté, nous allons le voir, de
tant d'autres vertus ! Depuis quelque temps, la réputation
du curcuma a la belle couleur chaude jaune orangé, prend
également de I'ampleur, et clest tant mieux, quand on sait
les propriérés santé infinies qu’il détient.

Que ce soit en troncons, en rondelles, moulus, ripés ou
hachés, crus ou cuits, en cuisine, dans une infusion ou sous
forme d’huiles essentielles, le gingembre, le curcuma et toute
leur belle famille ont tout a nous offrir... Il ne nous reste qu'a
ouvrir nos esprits pour profiter de leurs bienfaits!

Deux rhizomes et de multiples utilisations

En cuisine, chacun a eu l'occasion de consommer du gingembre

ou du curcuma, que ce soit dans les restaurants indiens ou

asiatiques, ou encore a la maison dans de bons petits plats
concoctés avec amour. On les urilise alors:

- frais: hachés, ripés, tronconnés ou détaillés en julienne;

- séchés: en poudre ou méme entiers pour parfumer un plat par
exemple (on 6te ensuite le rhizome quand on présente le mets
sur la table, exactement de la méme maniere que lorsqu'on
dte un bouguet garni).

On peut aussi utiliser leurs huiles essentielles pour parfumer ses

mets.

Pour améliorer son bien-2tre er sa santé, a titre préventif ou

curatif, on peut avoir recours au gingembre et au curcuma quo-

tidiennement. On les utlise alors sous de nombreuses formes:

- en huile essentielle: par voie orale, en onction mélangée a une
huile végétale ou en diffusion; /

11
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INTRODUCTION

en poudre séche: en gélules (on remplit des gélules vides de
poudre de gingembre ou de curcuma). Ce mode d’utilisa-
tion vaut lorsqu’on a une quantité importante de poudre a
absorber (pour les effets anti-inflammatoires du curcuma,
par exemple), mais que l'on ne souhaite pas en avoir le golt
a chacun des repas (méme si sa saveur est agréable, il peut v
avoir, a la longue, lassitude) ;

en teinture meére: on laisse macérer plusieurs semaines du
rhizome en trongons dans de 'alcool (généralement a 40/45 ©
pour un rhizome frais, et @ 95 ® pour un rhizome séché).
Ensuite, on décante, on exprime le marc, puis on filtre.

en pommade, baume, oRguent, créme, contenant les prin-
cipes actifs de la plante, avec un corps gras, de la gomme ara-
bigque ou du latex;

en infusion: la plante fraiche est plongée dans de l'eau
bouillante hors du feu

en élixir: comprenant la teinture mére, Phuile essentielle et les
sels minéraux sous forme assimilable de la plante.

Cette liste n'est pas exhaustive, et chaque thérapeute, chaque
peuplade, posséde ses propres recettes et remeédes utilisant
les plantes en général, et le gingembre et le curcuma (ainsi que
d’autres plantes de la famille des Zingibéracées) en particulier.

© Groupe By rolles
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CHAPITRE 1

A la découverte
du gingembre

Tourt le monde a déja entendu parler un tant soit peu du
gingembre, qui doit étre la plus connue des Zingibéracées,
notamment pour ses vertus aphrc:u:lisiaques. Mais ce nest
pas la seule propriété du gingembre, bien au contraire!
Certte épice est utilisée en cuisine depuis des siécles et ses
qualités médicinales sont considérées comme un acquis
depuis des millénaires en Asie et en Orient.

Fiche technique du gingembre
MNom latin Zingiber afficinale
Mom francais Gingembre
Famille fingibéracées
Origine Sud-Est de 'Asie, sirement en Inde
L uo Asie du Sud-Est, principalement en Inde et en

de production Chine (environ 50 % de la production mondiale)

Zingiber officinale, Zingiber macradenium, Zingiber specta-

Espboes bile, Zingiber zerumbet
Moulu, haché, séché, confit, mariné, cristallisé,
Formes . f i
infusé, en gélule. ..
Effets Fortification du systeme digestif, fébrifuge, anti-

principaux nausée, anti-inflammatoire, aphrodisiaque. ..
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A LA DECOUVERTE DU GINGEMBRE

Un peu d’histoire

Etymologie

Le mot « gingembre » serait 1ssu du sanskric shringavera
traduit par «en forme de corne» ou «en forme de bois de
cerf». Il apparaitra plus tard le terme grec ziggberis, qui
serait lui-méme issu de l'arabe zangabil, puis viendra la
forme latine zingiber. Celle-ci a son rour donnera en vieux
francais « gingibre », quiau fil du temps, deviendra le « gin-
gembre» que nous connaissons, et qui fera sa premiére

apparitian écrite au X siecle.

Un long parcours

Selonlesinformationsdontnousdisposonsaujourd’hui,
le gingembre serait originaire d’Asie du Sud-Est, plus preé-
cisément d’Inde. Nous savons aujourd’hui grice a dan-
ciens textes chinois et indiens que son utilisation par
'Homme remonterait & plus de trois mille ans. Er peut-
étre méme depuis bien plus longtemps que cela! En effer,
le gingembre aurait perdu sa faculté de reproduction par
semence et est aujourd’hui culovable uniquement par le
rhizome, signe d'une domestication ancienne de la plante
qui daterait des déburts de l'agriculture (tour comme lail
et le curcuma). Lépice et ses verrus sont connues depuis

des millénaires en Asie. La Chine détient un grand savoir

© Groupe By rolles
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UN PEU D'HISTOIRE

ancestral sur beaucoup de plantes, dont le gingembre, qui
est un ingrédient utilisé tour autant en cuisine que pourla
médecine traditionnelle chinoise. Des pays voisins, tels que
le Japon, savourent ses ardmes et jouissent des bienfairs du
gingembre depuis tout aussi longtemps. Nous savons que
les Egyptiens connaissaient aussi I'épice car ils I'ucilisaient
dans le procédé de momification. En Gréce et dans laRome
Antique, on profitait de ses bienfaits surtour en cuisine et
pour la conservation des aliments.

Les premiéres apparitions du gingembre en Europe se
font dans le bassin méditerranéen vers 400 av. |.-C. L'épice
se diffuse dans 'Empire romain via le biais des commer-
cants perses et arabes. On le désigne alors dans le langage
courantdel'époque sous le terme de « gingembre d’Arabie ».
Il était tout aussi coutume de croire que le rhizome n'était
autre que la racine du poivre. Comme il est rare et qu’il
vient de loin, il est considéré comme un produit de luxe.
Le fameux naturaliste romain Pline 'Ancien (environ
23-79 ap. J.-C.), explique dans son ouvrage Histoire naturelle
que le gingembre n'est pas la racine du poivre comme il
était coutume de croire, mais bel et bien une autre épice
avec ses propres saveurs.

On sait quau Moyen Age, les épices éraient urilisées
comme monnaie déchange; le gingembre n'échappe pas a
la regle. Ce procédé permet sa diffusion a cravers route I'Eu-

15
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A LA DECOUVERTE DU GINGEMBRE

rope ou il est déja réputé pour ses bienfaits, notamment
pour son effet aphrodisiaque.

Petit a perit, le gingembre sexporte dans le reste du
monde. Il gagnera PAfrique orientale et occidentale par le
biais des marchands arabes et n avigateurs portugais vers

le x11° sigcle.

Au débur du xvr® siécle, le gingembre foule pour la pre-
miére fois les rerres du Nouveau Monde, par les Antilles
et le Mexique particuliérement sur l'ile d’Hispanola (Haiti),
apporté parles colonsespagnolset portugais. Le climat chaud
et humide permet une implantarion de cultures du rhizome
dans larégion. La production est plus importante que les esti-
matons et les espérances, le gingembre du Nouveau Monde
est donc importé en Europe a un prix inférieur au gingembre
indien. Aux alentours du xvi© siécle, la plante s'exporte au
Brésil permettant une culture 4 plus grande échelle, afin de
faire profiter les prix artractifs a roure 'Europe.

En France, diverses espéces de gingembre étaient com-
mercialisées. Il faudra attendre le xvu® siecle pour que le
rhizome soit officialisé par la lecture d'une notice a I'Aca-
démie des sciences. Les botanistes s’y intéressent de prés et
étudient ses capacités, particulierement contre les venins

et pour la fortfication de l'estomac.

Alors que les connaissances sur la plante magique

s'étaient enrichies depuis des millénaires en Europe,

C Groupe By rolles
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UN PEU D'HISTOIRE

l'affluence du produit lui fit perdre sa rareté, son carac-
tere mystique, et de ce fait, son statut de prraduit de luxe.
Au xvur® siecle, le gingembre commence a tomber dans
l'oubli et le mépris. L'essor de la science et de la médecine
moderne, qui connait de grandes avancées au xix° siecle
grice a des progrés important en chimie, contribue siire-
ment 4 cet effacement du gingembre dans notre culture.

La France ne se réintéresse que depuis peu au gingembre,
aux bienfaits des plantes et des médecines paralléles
(notamment chinoise et ayurvédique). Les grandes instiru-
tions ont tendance a considérer cela avec beaucoup de recul
et reste dans lalogique du médicament conventionnel. Est-il
plus bénéfique de se soigner par des molécules de syntheése,
certes, inspiré des molécules natu relles, ou vaur-il mieux se
soigner directement par les plantes, que mére Nature met
a notre disposition? Aujourd’hui, le monde ne nous a sans
doute jamais donné la possibilité d'importer et d'exporter
ensigrande quantité, dans des délais aussi courts, des mar-
chandises aux quatre coins du monde. Il est bien connu que
la culture s'exporte bien souvent avec le produit, ce qui fait
que l'intérét pour la cuisine asiatique et orientale renait en
Occident, recolorant nos assiettes d'épices.

17
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A LA DECOUVERTE DU GINGEMBRE

Gingembre, qui es-tu?

Le gingembre est une plante vivace herbacée dont la
taille peut aller de quatre-vingt-dix centimétres 3 un métre
cinquante de hauteur. Les feuilles sont longues et lancéo-
lées (en forme de fer de lance) pouvant arteindre vingt cen-
timétres. Ses fleurs, entourées de bracrées, sont teintées de
couleur jaune, blanche ou rouge, variant selon les espéces.

La partie consommée de la plante est le rhizome, une
tige souterraine horizontale dans laquelle sont concentrés
les éléments nutritifs. Clest aussi cette partie qui est utilisée
pour cultiver le gingembre. Comme nous l'avons déja dir, le
gingembre ne se reproduit plus naturellement. Aujourd’hui,
nous utilisons des fragments de rhizomes de quelques cen-
rimétres, que l'on remet en terre. Pour que la plante germe, il
faut au préalable faire atrention i ce qu’il y ait au moins un
bourgeon présent sur le rhizome.

Le gingembre se cultive sous un climat tropical, c'est-
a-dire chaud er humide. Bien quioriginaire d’Asie du Sud-
Est, il est désormais cultivé en divers endroits a travers le
monde. Les plus gros exportateurs aujourd’hui sont 'Inde
et la Chine (environ la moitié de la production mondiale),
ce qui n'empéche pas les pays voisins, tels que I'Indonésie,
le Népal, la Thailande ou encore le Bangladesh et le Japon,
de produire leur propre gingembre. UAfrique cultive aussi
le gingembre, notamment au Nigeria, au Cameroun et en

C Groupe By rolles
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GINGEMBRE, QUI E5-TU?

Ethiopie. CAmérique du Sud arrive en derniére position en
termes de quantité, avec la République Dominicaine et la

Jamaique.

La diversité des lieux de culrure du gingembre va natu-
rellement offrir des gingembres de gotit et de qualité dif-
férents. Les modes de culture, les conditions climariques,
ainsi que la qualicé de la rerre participent de cette diver-
SIEE.

Le gingembre chinois est produit en trés grande quan-
tité. Il est consommé majoritairement en Chine et présenté
sous forme confite ou sous forme de confiseries. Sa taille
est le plus souvent supérieure aux autres et son goQt est
plus doux. Il est généralement écarté du marché européen
car traité au dioxyde de soufre et parfois irradié pour écre
stérilisé.

Le gingembre indien est en grande partie destiné a l'ex-
portation, si bien qu'une grande partie de la production est
déshydrarée. Les différents lieux de culture en Inde don-
nent des sous-catégories, telles que le gingembre de Bengale
(qui serait le meilleur gingembre indien), le gingembre de
Cochin, le gingembre de Malabar ou encore le gingembre
de Calicut. Son gott est piquant, et légérement citronné.

Le gingembre brésilien est généralement vendu sous sa
forme fraiche, en rhizome; sa saveur est gofiteuse, légere-

ment pc:ivrée.
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A LA DECOUVERTE DU GINGEMBRE

Le gingembre australien a la particularite d'étre peu
fibreux. Il est doux mais légérement piquant, plutér sucré
et citronné. Souvent préparé mariné, il est trés utilisé dans
la confecrion de confiseries.

Le gingembre africain est de saveur camphrée et corsée.
D'une qualité considérée comme inférieure, il est utilisé dans
la production d’huiles essentielles et doléorésine (voir p. 27},
afin d’en extraire les arémes, qui seront par la suite employés

dans l'industrie alimentaire ou en parfumerie.

Le gingembre jJamaicain est celui que nous trouvons
le plus fréquemment en France. Frais, d'un goiir piquant
et d'un ardme délicat, il est utilisé en cuisine et dans
certaines boissons. Il est réputé comme étant l'un des

meilleurs.

Le gingembre en France

Le gingembre que 'on peut se procurer en France est
importé. Il est facile de trouver des gingembres issus de l'agri-
culture traditionnelle en grande surface, ou chez vorre épi-
cier chinois. Toutefois, ces produits sont souvent traités au
dioxyde de soufre ou irradiés, comme nous l'avons dit. Il est
donc préférable de se tourner vers les magasins bio, o1 l'on
vend des produits 1ssus de lagriculture biologique, et donc

exempts de produits phyvtosanitaires, toxigues pour lorga-
P P phy ) q P g
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LE GINGEMBRE EN FRANCE

nisme. N'oublions pas que nous sommes ce que nous man-
geons! Acceptons ce produit tel que la narure nous loffre !

Bon a savoir

5i, & la rmaison, votre gingembre commence a germer, c'est qu’il n'a
pas été irradié, et qu'il est donc de bonne qualité. Mais mangez-le
trés vite... ou pourquoi pas, plantez-le] De plus en plus de parti-
culiers plantent a la maison un morceau de rhizome germé |

Il me semble indispensable ici de faire une parenthese
sur la gentiane jaune, qui est la plante aux effers les plus
proches du gingembre en Europe, mais qui, attention, ne
fait pas parrie de la famille des Zingibéracées.

La gentianejaune estun cousin européen du gingembre,
de la famille des Gentianacées. Clest une plante qui pousse
dans les massifs montagneux européens, a partir de huit
cents métres, le plus fréquemment sur une roche calcaire.
Elle peut atteindre une hauteur de deux meétres, ses feuilles
varient de vingt 4 quarante centimeétres de long et dix a
quinze centimétres de large. Sa racine, qui n'est autre que
le rhizome de la plante, peut atteindre les sept kilos. D'une
durée de vie de cinquante ans, sa premiere floraison se pro-
duit généralement au bout d’'une dizaine d'années, mais il
est possible que celle-ci se fasse au bour de seulement cing

alls.

Cette planl:e présente une force résistance et pousse avec

facilite des que la neige sefface pour lui laisser la place.

21
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A LA DECOUVERTE DU GINGEMBRE

Nos bien-aimés Dioscoride et Pline U'Ancien connais-
saient eux aussi cette plante et ses vertus, et n'ont pas
manqué pas de I'évoquer dans leurs ouvrages respectifs.

Elle est anjourd’hui majoritairement utilisée dans la
confection de liqueurs et alcools tels que le Picon ou la Suze.
Mais cela ne vous empéche pas de vous en procurer chez
votre herboriste, sous forme de copeaux, ou encore d’aller
vaillamment braver les montagnes, armé de votre fourche
pour déterrer le rhizome qui pousse a l'état sauvage.

[lexiste trois maniéres de préparer votre gentiane jaune:
en décocrion, infusion ou macérarion.

Il est conseillé de prendre une infusion de gentiane 15 a
30 minutes avant chaque repas dans le but de faciliter la
digestion.

Le gotir de cetre plante ne se rapproche pas vraiment du
gingembre. Clest un des aliments les plus amers qui existe,
alors il est difficile pour lui de se faire une place sur nos
papilles, aujourd’hui habituées a la miévre saveur sucrée !
Il est possible dadoucir le gotr 4 I'aide de sucre ou de miel,
ou encore en rajoutant un peu d'eau.

Vous pouvez désormais, en toute sérénité, profiter des
bienfaits de cette plante locale.

C Groupe By rolles
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SILENCE, CA POUSSE!

Silence, ¢a pousse!

Il est toujours plus gratifiant et agréable de consommer
ce que nous avons-nous méme cultivé, et il est possible, st
vous avez la main verte, de faire pousser du gingembre chez
vous. Pour cela il vous faur avant tout choisir la racine a
planter. Il faur qu'elle soit fraiche avec de petites pousses
déja existantes.

Ensuite il est possible de faire germer les pousses de deux
fagons différentes: soit en laissant les racines se développer
au préalable dans un verre deau, soit en les mettant direc-
tement en terre. Il vous faut un rerreau drainé et riche en
nutriments. Placez le thizome de telle sorte qu'il dépasse
légerement. Si vous avez au préalable développé votre plante
dans un fond d'eau, assurez-vous que la tige soit dirigée vers
le haut. Une fois en terre, un arrosage régulier est nécessaire,
ainsi qu'une température avoisinant les 25 °C,

Une exposition journaliere au soleil est fortement
recommandée! Effectivement ce n'est pas dans le Nord
qu'il serale plus facile de faire pousser cette plante en exté-
rieur ! Il faut absolument éviter ala plante de prendre froid,
ce qui la détruirait trés rapidement. Le but est dessayer de
recréer les conditions chaudes er humides des pays produc-
teurs, mais ne vous affolez pas, le gingembre a tendance
a pousser assez facilement dés que I'on en prend soin et que
l'on recrée les conditions qui lui conviennent.

23
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Faites tout de méme attention i ne pas trop arroser la
plante avant qu'elle air bien pris racine, au risque de faire
pourrirvotre rhizome. Une fois que les tiges sont bien mon-
tées, vous pouvez arroser en abondance (en évitant tout de
méme de noyer votre plante).

En vous armant de patience et de passion, il vous sera
possible de récolter votre gingembre au bout de neuf a dix
mois, lorsque les feuilles commenceront a se dessécher eta
jaunir, N'attendez pas trop longtemps ou le rhizome com-
mencera a flécrir.

Il est aussi possible de le récolter au bout de cing a six
mois afin d'obtenir un gingembre plus jeune et citronné.
Une fois déterré, nettoyez le rhizome a l'eau afin de retirer
toute la terre, puis coupez les tiges et les racines a laide
d'un sécateur.

Félicitarions ! Vous étes I'heureux parent dun gin-
gembre bien frais! Celui-ci se conserve trés bien mais il est
recommandé de le consommer assez rapidement car il perd
de ses propriétés avec le temps.

Personnellement, pour votre premiére culture, je vous
conseille une plantation en pot et en intérieur (notamment
si vous vivez dans une région peu ensoleillée). Cela vous per-
mettra de bien controler le développement de la plante et
facilitera le maintien de la température aux alentours des
25 °C. La qualité du produit obtenu dépendra de la qua-

© G pe By rolles
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DIFFERENTES FORMES, UNE MULTITUDE D'USAGES

lité de son environnement. Mais je vous fais entierement
confiance pour l:rrenclre soin de votre petite plante magique !

Astuce

Il est possible de couper le thizome en différentes petites parties
d’environ 3 a 5 centimétres afin de multiplier ses cultures. Mais
attention, il faut que sur chaque morceau il y ait une pousse. Si
vous les plantez en pots, ou que vous commencez a les faire germer
avec la technique duverre d’eau, il ne faut qu’un seul boutde racine
par verre ou par pot. 5i vous les plantez directement en terre dans
votre potager ou mtrejardin,séparez-les d’environ 50 cm.

Sivous ne tenez pas i cultivervotre rhizome vous-méme,
ne vous inquiétez pas, il est possible de s’en procurer assez
facilement en France. Dans presque toutes les grandes sur-
faces, il est possible de trouver du gingembre, souvent en
poudre en tant que condiment de cuisine. Le gingembre
bio sera le meilleur au gott et pour la santé, daucant plus
s'il est consommé frais. 25

Différentes formes,
une multitude d’usages

Comme dit précédemment, la partie consommée du
gingembre est le rhizome. Celui-ci se décline sous plusieurs
formes, rourtes issues d'un rhizome frais. Selon son origine

s & s

les qualil:és gustarives ne seront pas les mémes.
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Le rhizome frais

Appelé gingembre vert, le rhizome frais est obtenu juste
aprés récolte. Il est favorable d’en choisir un jeune, sans
bourgeon dessus, afin de profiter de toutes ses qualités
gustatives et de tous ses bienfaits. Lorsquil vieillit, le gin-
gembre devient plus fibreux et son gotr est plus intense,
plus piquant. Si des bourgeons commencent a apparaitre,
cest quiil n'est plus tout jeune.

Il est souvent haché ou pelé, urilisé dans de nombreux
plats sautés, soupes ou encore en infusion afin daroma-
tiser thés ou risanes. Il est désormais possible de vous en
procurer toute I'année dans votre magasin bio.

Le rhizome séché et peié

Une fois récolté et nectoyé, le gingembre peut étre séché
de différentes facons. Le gingembre noir (ou gris) est séché
non pelé, randis que le gingembre blanc est pelé aprés dés-
hydratation. Une fois sec, il sera réduit en poudre. Son
ardme sen trouvera plus doux, mais conservera rout de

meéme un gc:ﬁt piquant.

La poudre de gingembre peut étre utilisée en condiment
souvent associé a dautres épices, ou encore en remplace-
ment du rhizome frais si vous n'en avez pas sous la main!
Mais il sera majoritairement utilisé afin de parfumer
pains, patisseries et autres confiseries.

© Groupe By rolles
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Lhuile essentielle

Apres distillation du rhizome frais, on obtient la pré-
cieuse huile essentielle de gingembre. Ce perit concentré de
bonheur offre de nombreuses possibilités, que ce soit en
cuisine (attention, une goutte suffic!), a des fins phyroche-
rapeutiques, ou encore pour le plaisir d'un massage épiceé
(diluée dans une huile végérale).

Le rhizome mariné

Le gingembre mariné, appelé gari, est une spécialité
japonaise, servie traditionnellement en accompagnement
des sushis. Du gingembre frais est mariné dans un mélange
de vinaigre de riz, d'eau et de sucre.

Réputé pour rafraichir le palais, il est conseillé d'en
prendre une bouchée entre chaque sushi. De couleur naru-
rellement jaune, un colorant rose y est souvent ajouté afin
de rendre le produit plus ap pétissant.

Le rhizome confit

On trouve dans le commerce une sucrerie qui fait de plus
en plus dadepres en Occident, clest le gingembre confit.
Friandise au godt piquant, le gingembre confir se mange
comme un bonbon ou peut étre intégré a des desserts tels que
gateaux et autres confiseries. Il fait également son effer en
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accompagnement de desserts ou comme ingrédient dans une
salade de fruits afin de surprendre les papilles de vos amis!

Le jus

Méme s'il est possible et assez facile de faire son propre
jus de gingembre (voir recette p. 151), il est difficile de s'en
procurer dans le commerce. Mais il n'est pas impossible de
trouver des boissons aromatisées au gingembre! Peut-érre
connaissez-vous, par exemple, le Canada Dry, un soda au
gingembre (ginger ale) trés populaire dans les pays anglo-
saxons, Attention: ne pas confondre avec la gimger beer, la
biere de gingembre, qui est aussi une boisson gazeuse géne-
ralement non alcoolisée, mais dont le procédé de fabrica-
tion différe. Pendant longremps, les deux boissons étaient
considérées comme identiques, alors quaujourd’hui la biére
de gingembre est réputée pour avoir un godt plus prononceé.

Le sirop

Vous pourrez facilement faire appel a votre imaginarion
grice au sirop de gingembre. Comme tous les sirops, il se
dilue dans de l'eau, que ce soit dans la préparation d'une
boisson fraiche, pour relever le gott d'une tisane, ou sim-
plement avec de l'eau chaude. Mais son utilisation ne s'ar-
réte pas la! Vous pouvez également agrémenter vos plats,
salés et sucrés, avec le sirop de gingembre.

© G pe By rolles
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La conservation du gingembre

Le rhizome frais

Le rhizome frais se conserve une quinzaine de jours a
lair libre et a tempérarure ambiante. Mais au fil du temps,
le gingembre se flétrit et de petits bourgeons pourront
commencer 4 apparaitre. Afin d’éviter cela er de prolonger
la durée de vie de votre gingembre, placez-le dans un perit

bocal en verre ou dans une boite hermétique.

Veillez a le préserver de '’humidité. Un peu de riz, place
avec le gingembre dans votre contenant hermérique, a la
propriété dabsorber 'humidité. Avec cetre rechnique, votre
gingembre devrait garder sa fraicheur pendant deux a trois
semaines. Vous devez savoir que le gingembre en vieillis-

sant P'El‘l:l £ 5aVELLL, mais gagne en PiquELﬂl'.

Vous pouvez également conserver le gingembre au réfri-
gérateur. Il vous faudra éviter de le mettre dans le bac a
légumes, comme cela pourrait étre votre premier réflexe,
car 'humidité favorise l'apparition de moisissures sur le

rhizome.

Sivous avez décidé de le conserver plus longtemps, clest
possible en le placant dans le congélateur. Lorsque vous
aurez une envie de gingembre, prenez la quantité voulue et

1'Eplacez le reste au cc:ngélateur. Nactendez pas qu’il décon-
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gele avant de le raper ou de le peler car il se ramollirait et
par conséquent serait Plus difficile a rravailler.

Pour une conservation prolongée, il existe des moyens
pouvant paraitre farfelus, mais qui fonctionnent depuis
longremps. En Asie, il est coutume de conserver le gin-
gembre dans du sirop sucré, comme le sirop d’abricot ou
d’érable.

Vous pouvez également conserver votre gingembre dans
du gros sel. Pour cela, il faudra avoir au préalable coupé
des tranches d'environ un ou deux centimétres. Placez-les
ensuite dans un bocal, en prenant soin de bien recouvrir
la rotalité du rhizome de gros sel, puis refermez le bocal.
Pour le consommer, rincez abondamment avec une eau
claire, vous verrez que votre gingembre devrait avoir gardé
presque toute sa fraicheur.

Pour conserver votre gingembre pendant une durée
presque infinie, remplissez un bocal avec du brandy ou du
xéres afin d’y faire tremper le rhizome. Refermez le bocal
puis réfrigérez le tour.

Le rhizome séché en poudre

Une fois en poudre, le gingembre se conserve trés bien.
Placez-le dans un récipient hermérique a I'abri de 'humi-
dité. Vous pourrez alors profiter de tous les bienfaits de
Iépice pendant un an. Apres ce délai, les bienfaits ainsi que
la saveur s'estompent avec le temps.
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Do it yourself!

Vous pouvez sécher votre gingembre vous-méme | Faites-le chauffer
au four pendant dix & douze heures, 4 basse température (environ
80 °C), et la porte légérement entrouverte. Ebouillantez-le au préa-
lable pour éviter lapparition de germes, ou coupezle en rondelles.
Il est aussi possible de le laisser sécher & Pairlibre aprés 'avoir pelé
et coupé en tranches.

Un rhizome sec se conservera plus longremps.

La composition chimique

du gingembre

Le rhizome de gingembre renferme des glucides
(amidon), des lipides, des protéines, des fibres, des vita-
mines et des minéraux. Mais il contient aussi, et surtout,
des polyphénols et des composés volatils. Ses nutriments et
ses composés actifs en font un aliment extrémement riche
et bénéfique pour la santé,

Les polyphénols

Les principaux composés polyphénoliques du gin-
gembre sont les gingérols. On trouve également - produits
de la dégradation des gingérols aprés séchage et stoc-
kage - les shogaols, les paradols et le zingérone.

Tous ces composés appartiennent a la famille des

vanilloides.
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Uoléorésine
Loléorésine de gingembre estun extrait particulier obtenu

avec divers solvants organiques. Elle contient a la fois des
polyphénols, ainsi que des composés de I'huile essentielle.

Lhuile essentielle

Lhuile essentielle de ginge mbre est obtenue par distilla-
tion du gingembre 4 la vapeur d’eau. Onl'utilise en cuisine,
mais surtout en aromathérapie, pour sa saveur particu-
litre et pour ses vertus thérapeutiques époustouflantes.
Elle contient des monoterpénes, des sesquiterpénes et des
cétones (ces composés peuvent varier selon les rhizomes
utilisés, leur provenance et les lots) :

¢ Les monoterpénes: composés présents dans plus de
deux mille plantes, et que I'on retrouve dans les huiles
essentielles de gingembre, mais aussi de camphrier, de
palmarosa, de rose, de géranium, de menthe, de citron
ou de citronnelle. Les principaux monoterpénes de
I'huile essentielle de gingembre sont notamment le
camphéne, le géranial et le néral.

¢ Les sesquiterpénes: composés divisés en SOus-catégo-
ries. Ils sont présents dans certaines huiles essentielles
telles que celles que nous évoquons dans cet ouvrage,
notamment le curcuma etle gingembre, mais également

le houblon (Humalus lupalus), la citronnelle (Cymbopogon
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citratus), Vachillée millefeuille (Adhillea millefolium), la
camomille allemande ou matricaive (Matricaria recutita),
lorigan vulgaire (Origanum vulgare), le chanvre doux
(Cannabis sativa), le cedre de I'Atlas (Cedrus atlantica), ou
le cédre de I'Himalaya (Cedrus deodara), qui contiennent
des composésappartenant a dautres sous-catégories de
sesquiterpeénes. Les principaux sesquiterpenes de lhuile
essentielle de gingembre sont la-farnéséne, et le
B-sesquiphellandréne...

Les cérones (de type monoterpénique ou sesquiterpé-
nique) sont des composés organiques, présents dans
certaines huiles essentielles: hélichryse (Helichrysum ita-
licum), ravintsara (Cinnamomum camphora), eucalyptus
globuleux (Eucalyptus globulus), santoline « petit cyprés»
(Santolina chameecyparissus), romarin 4 camphre (Rosma-
rinus officinalis)... 1l faut savoir que les cétones ont de
nombreuses propriétés thérapeutiques: elles sontrecon-
nues pour leurs propriétés cicatrisantes, antivirales,
antifongiques, stimulantes du systéme nerveux central,
et mucolytiques, entre autres. Les cétones sont décon-
seillées chez la femme enceinte ou susceptible de I'étre,
car ils auraient des propriétés abortives, Elles seraient
également, dans certains cas, neurotoxiques. Toutefois,
elles favorisent la régénération des cellules et des tissus.
En cas de doute, parlez-en a votre médecin.

Anoter: la feuille du gingembre contient aussi une huile
essentielle, dont la composition varie légérement.
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Principales vertus de I'huile essentielle du rhizome de gingembre

Propriénés
Antalgique
Anti-inflammatoire
Antispasmodique
Antitussive
Apéritive
Aphrodisiague
Carminative
Décongestionnante veineuse
et lymphatique
Dynamisante mentale
Immunestimulante
Laxative légére
Stimulante
Stomachigue
Tonique digestive
Tenigue sexuelle

34

Indications
Abcés dentaires
Alopécie
Arthrose et arthrite
Bronchite chronique
Catarrhe
Colopathies
Constipation
Digestion difficile
Douleurs musculaires
Fatigue sexuelle
Flatulences
Frigidité
Impuissance
Manque dappétit
Maux et douleurs
Odontalgies
(Esophagites et gastrites
Raideurs articulaires
Rhumatismes

Composition pour 100 g de gingembre moulu

Quantité
Calories (kcal) 323
Protéines (g) 913
Lipides (g) 5,95
dont graisses saturées 1,94
dont graisses mono-insaturées : 1
dont graisses polyinsaturées 1,31
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- ¢ - Q'I.Iﬂ:l'l'l.‘,ité -
Glucides (g) 70,79
dont amidon (g) 54.M
dont saccharose (g) 0,2
dont glucose (g) 1,22
dont fructose (g) 'I 78
dont Hum-i-él-i.té:.-.‘.&au [g] 9 38
dont fibres alimentaires {g) 12,5
Sels minéraux (mg)
Calcium (mg) 116
Magnésium (mg) 184
Phosphore (mg) 148
Potassium (mg) 1343
Sodium (mg) 32
Oligoéléments
Fer (mg) 1,5
Cuivre (mg) 0.48
Zinc (mg) 4,72
Manganése | .mgj D 28
Sélénium (pg) 0]
Vitamines
Wit A (rétinel) (mg) ]
Béta-caroténe (provitamine A) (pg) B8
Vit. E (alpha-tocophéral) 0,28
"u"'lt D [mgj 0
Vit. € (mg) 7
Wit B1 (thiamine) (mg) 0,046
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| Quantité

Vitamines |

Vit B2 (ug) | 0,185
Vit. B3 (niacine) (mg) 516
Vit Bé (mg) 0,84
Vit. B11 (mg) 0
Vit. B12 (mg) 0
Vit. K (mg) 0
Vit. B9 (acide folique) (pg) 36,5
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CHAPITRE 2

A la découverte
du curcuma

Le curcuma, comme le gingembre, nous I'avons vu dans
le chapitre 1, est une plante a rhizome de la famille des Zin-
gibéracées (si vous ne retenez pas ce nom, ce n'est pas grave;
contentez-vous d'en consommer et cela sera suffisanc!). Il
en existe différentes espéces. La plus courante est le Cur-
Critia Fﬂnga, mais on peut également trouver du Caraima
domestica, aromatica ou xanthorrhiza, urilisés comme épices
oudans certaines médecines ancestrales, ainsi que d’autres
espéces de la méme famille. D'autant que de nombreux
botanistes, chimistes, chercheurs et autres savants, pas-
sionnés d'épices en général et du curcuma en particulier,
ont souvent confondu les différentes espéces, induisant des
erreurs pendant de longues années. Retenez une chose: le
curcuma que vous consommez peut-étre au quotidien (pas
encore ? cela ne saurait tarder!) est, dans la pluparr des cas
du Curcuema longa.
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Mom latin

MNem francais

Famille
Origine
Lie u
de production
Espéces
Formes

Effets
principaux

Fiche technique du curcuma

Curaima longa
Curcuma
Zingibéracées
Wietnam

Inde (environ 80 % de la production mondiale),
Sud de la Chine, Japon, Indonésie, Java, Pakistan,
SriLanka, Thailande et Cambodge.
Curcutna longa, Circumna domes tica, Curcume arometice,
Cuircumg santhormhiza, CUrcumg comosa

Frais, séché entier, moulu, haché, en jus...

Anti-inflammatoire, antioxydant, antidiabéte, anti-

infectieux, cholagogue, cholérétique, antiulcéreus,
protecteur du systéme cardiovasculaire..

Un trésor de petits noms

38

Le rerme curcuma est un mot espagnol emprunté de
arabe kankoum, qui veut dire «safran», lui-méme issu du
sanskric kumkuman. Et pourquoi safran me direz-vous?
Tourt simplement parce que ces deux plantes ont longtemps
éré confondues, d'oti son autre nom de «safran des Indes»

ou «safran d'Indes.

Les pays anglo-saxons lappellent turmeric. Ce terme
serait issu du latin terva merita « terre méritante, de grande

valeur».
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Il faut savoir que le curcuma compte presque autant de
synonymes que de petits noms. En voici quelques-uns: Air-
cuma arrow-root, Avabibus curcum, Arrow root indien, Arrow
root, Crocus indicus, Cyperus Indicus, Five curauma, gingembre
jaune, haldi, Officini curcuma, safran barard, safran boubou,
safran cooli, Lufitanis saffran da terra, safran d’Océanie,
safran de Babylone, safran de Malabar, safran des Indes,
safran des pauvres, safran pays, safran péi (2 la Réunion
par exemple), souchet de Babylonie, souchet des Indes, sou-

chet indien, terre-mérite ou encore turmeéric.

Nous allons, dans cet ouvrage et afin de simplifier, uti-
liser uniquement le terme «curcuma » pour qualifier cette
épice magique aux mille vertus. Ce nom désignera 'espéce
Caurcuma longa, sauf mention contraire.

Un peu d’histoire

Le curcuma serait originaire du Vietnam. Il est cultivé
depuis des millénaires en Asie, notamment en Inde, en
Chine et au Moyen-Orient. On le connait et on l'utilise
depuis plus de six mille ans, comme reméde mais également
pour teindre les vétements et colorer la peau. Ce serait en
effet pécher que de bouder la couleur soleil qu'il nous offre!

Dés 600 av. J-C., les Assyriens le faisaient figurer dans

certaines recettes, et s'en servaient pour colorer leurs rissus.
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Il est également évoqué dans LAtharvaveda, texte sacré de
I’hindouisme pouvant étre considéré comme un manuel
de recettes thérapeutiques et de magie. Il y est prescrit
comme reméde contre la lepre et la jaunisse, entre autres.
On le retrouve aussi dans la médecine ayurvédique (trés en
vogue actuellement comme de nombreuses médecines non
conventionnelles), traditionnellement utilisée en Inde, qui
le prescrit généralement couplé a du poivre noir qui poten-
tialise ses propriétés. Il fair dailleurs partie des épices
phare de cette médecine. Dans le Sushruta Sambita, texte
en sanscrit rédigé il y a trois mille ans, on préconise déja
'usage du curcuma a des fins curatives.

De nos jours, I'ayurveda en préconise toujours son
usage, et il a fait l'objet, en Inde et ailleurs, de nombreuses
études mettant en avant ses propriétés. En médecine tra-
ditionnelle chinoise, il est encore prescrit de nos jours,
notamment pour les effets suivants: «hémostatique; il dis-
sout les caillots; refroidissant du sang; fortifie et stimule
la vésicule biliaire. »

La médecine traditionnelle chinoise

La médecine traditionnelle chincise considére I'individu comme
un tout. Elle vise a conserver et & recouvrer |a santé en utilisant
cing pratiques: l'acupuncture, la diététique, la phammacepée
(avec gingembre et curcuma parmi de nombreuses autres subs-
tances), les massages et des exercices énergétiques, le tai-chi et

le Qi Gong.
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Ce seraient les Arabes qui auraient introduit le curcuma
sur le continent européen, via le Moyen-Orient; il aurait
ensuite été commercialisé par les Romains en Europe
du Sud et en France, au moment de la conquéte et des
guerres des Gaules, avant d'étre introduit en Allemagne,
au x1° siecle, sous le nom de safran indien (Indischer safran).
Plus tard, au xur siécle, l'explorateur Marco Polo le (re)
découvrit lors de ses périples en Chine, et le décrivit dans
ses carnets de voyage comme une plante ayant la méme
couleur et les mémes propriétés que le safran.

Les recherches les plus récentes faites sur le curcuma sont
celles de David Servan-Schreiber, dont le best-seller Anti-
cancer fait aujourd’hui référence. Quant a Richard Beéliveau,
il consacre dans son ouvrage, Cufsinez avec les aliments contre le
cancer;, tout un chapitre uniquement sur le curcuma.

On peut dire que le curcuma est tendance aujourd hui,
on en met dans tous les plats et on le mange a toutes les
sauces. Bt cest tant mieux, car les innombrables érudes
qui ont porté sur le sujet ont démontré ses incomparables
vertus: anticancer, certes, mais également antioxydant,
bactéricide, anti-inflammaroire, hypocholestérolémiant,
fongicide, antiviral... La liste est trop longue pour tourt évo-
quer ici, nous en parlerons en détail dans le chapitre 5 (voir
p. 101). Une chose est stire: ne nous privons pas de cet or de
jouvence...
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Une épice aux racines des rituels
ancestraux

Cur-cu-ma: trois syllabes musicales, désormais connues
de tous, qui égayent et nos papilles et nos oreilles...

Les épices ont lc:ngtemps été une denrée rare. On payait
parfois ses dettes ou des services rendus par des notables
avec des épices... d'ou l'expression, encore utilisée couram-
ment de nos jours, de « payer en especes ! ».

Le curcuma revét un aspect sacré dans certains pays,
notamment en Inde, ot Bouddhistes et Hindouistes lui
vouent un véritable culce. Il est admis depuis des siecles
que cette épice dorée est associée a la fercilicé, la chance, le
bonheur, l'avenir et le renouveau. Son utilisation est cou-
rante, notamment lors des mariages, pour sceller lattache-
ment. On peut sen couvrir le visage et les mains pour faire
appel a la protection des dieux. Dans certaines contrées, on
offre des rhizomes de curcuma aux femmes enceintes afin
d’aider au bon déroulement de la grossesse.

A quoi ressemble le curcuma?

Cette plante magique comporte deux parties principales: la partie
enfouie (sousterre) et la partie aérienne. La partie enfouie est consti-
tuée d'un rhizome principal (dit rhizome mére), a partir duquel
partent plusieurs rhizomes secondaires (dits «doigrs», de par leur
aspecten forme.. de doigts) Ces rhizomes secondaires sont pourvus
de petites racines et de bourgeons. Ce sont eux que I'on récolte pour
le consommer tel quel, le transfonmer ou le replanter.
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UNME PLANTE TROPICALE

Une plante tropicale

Originaire du Vietnam, poussant en Asie, le curcuma
adore la chaleur et 'humidité. La plante peur atteindre
quatre-vingts centimeétres a un meétre cinquante de hauteur.
Elle est munie de grandes feuilles caduques, vertes, engai-
nantes, ovales alancéolées. Les bractées, c'est-a-dire les feuilles
colorées d’ot sortent les fleurs, sont de couleur plutot rose a
violet. Les fleurs sont généralement de couleur pourpre, mais

la teinte varie selon les espéces. Elles apparaissent I'éee.

Cultiver du curcuma sous nos cieux est possible, a
condition de tenter 'expérience dans des régions plutor
méridionales, en pot afin de pouvoir le rentrer au chaud
pendant I'hiver, ou sous serre 4 une température de 18 a
20 °C. Méme si le rhizome supporte bien le froid, il craint
Phumidité qui lui est associée.

Comment ¢a pousse?

De nos jours, le curcuma n'existe plus a 'étar sauvage,
mais seulement sous forme cultivée. La production du cur-
cuma nous vient principalement d’Inde (environ 80 % de la
production mondiale), mais également des régions du Sud
de la Chine, du Japon, d'Indonésie, de Java, du Pakistan, du
Sri Lanka,delaThailande, du Cambodge et de la Réunion.
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La production mondiale annuelle est de l'ordre de vingt
mille ronnes: de quoi agrémenter bien des petits plats... et
rester jeune et beau jusqu’a cent ans et plus! On obtient la
plante a partir du rhizome.

La production agricole se fait en alternance avec
d'autres cultures afin de ne pas épuiser les sols. On plante
les rhizomes a la saison séche, entre début avril et fin aoft.
A lapparition de la premiére pousse, l'arrosage est fonda-
mental: il doit étre abondant tant que les feuilles sont preé-
sentes, et ce jusquau début de leur dépérissement. Cetre
période dure environ neuf mois.

Cest alors que se fair la récolte: les rhizomes sont
recueillis, bouillis afin d’éviter I'apparition de maladies et
de moisissures, puis séchés au soleil. On les réduit alors en
poudre (une petite partie est conservée pour étre vendue
telle quelle pour la consommarion ou latransformation en
huile essentielle par exemple).

Dans son potager, on peut également cultiver du cur-
cuma. Au printemps, les parties comportant un bourgeon
sont plantées dans une terre riche en humus, peu compacte
et trés humide, 3 une profondeur de cing a sept centimétres
environ. Aux beaux jours, l’arrcsage est important, mais le
sol doit étre bien drainé pour éviter '’humidité stagnante
qui pourrait entrainer un pourrissement. En revanche, aux
beaux jours, il convient d’étre attentif a lui donner suffi-
samment a boire de I'eau filtrée, non calcaire, dés que la pre-
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BIO OU PAS BIO?

miére pousse est sortie du sol (vers le mois de mai). Quand le
feuillage est fané, vers les mois de novembre et de décembre,
c'est que I'heure de la récolte a sonné. Il suffit ensuite de
consommer son curcuma tel quel, frais, ripé, ou de le faire
bouillir, puis de le sécher afin de le conserver, en rhizome ou
moulu, dans des bocaux en verre ou des boites hermétiques.

Le curcuma est également apprécié pour ses belles fleurs
qui apparaissent en été. On peurt le considérer comme une
plante d’ornement. Mais il faut le planter en pot, car il ne sup-
porte pas le froid et 'humidité. On peut également déterrerle
rhizome et le conserver au cellier en attendant les beaux jours
pour le replanter, exactement comme on fait pour le dahlia.

Bio ou pas bio?

Il existe des curcumas a tous les prix, bio, non bio, issu
du commerce équitable ou pas. Toutefois, son tarif n'at-
teint jamais des sommets trop élevés, contrairement au
safran, qui peut arteindre le prix de l'or.

Les produits issus d'Inde sont généralement considérés
comme des produits de bonne qualité. Le curcuma de
Madras a particulierement bonne cote.

Je conseille dans rous les cas d'utiliser du curcuma bio,
non irradié, donc resté vivant. En effet, comme pour le gin-
gembre et de nombreuses autres épices, les industriels ont de
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plus en plus recours a l'irradiation pour augmenter la durée
de conservarion de leurs produits, et pour éviter la prolifé-
ration de germes, bactéries, champignons ou le développe-
ment d’insectes. Vérifiez sa tracabilité en lisant les étiquettes
et en appelant le service consommareur si nécessaire. I1 faur
savoir que certains industriels peu scrupuleux ajoutent des
produits plus ou moins nocifs pour la santé (terre, sable...)

pour évidemment en cirer un maximum de prc:f'il:.

Attention au curcuma vendu en vrac ou en sachets en
plastique, plus ou moins a la sauvette sur les marchés, en
France comme a 'étranger. Il n'y a aucune possibilicé de
savoir ce qu'il contient, s'il est « coupé» ou pas, et s'il sagit

vraiment de curcuma. Prudence done.

[lexiste plusieurs enseignes bio qui vendentdu curcuma
moulu: La Vie Claire, Cook par Arcadie, Terra Madre, et
également la marque Ethnoscience, en vente sur certains
sites de produits bio et santé sur Internet. N'hésitez pas a
les contacter pour prendre les informations nécessaires sur
la rragabilité de leurs produits. Il n’ya rien de tel que «de la

fourche a la fourchette », selon la formule consacrée.

Dans certains magasins bio, on trouve parfois des
rhizomes de curcuma frais, 4 consommer sans modé-
ration. On en trouve également sur les marchés; dans ce
cas, il convient de se renseigner auprés du vendeur pour

connaitre les origines... et accepter de lui faire confiance.
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Une épice au bon goit

Le curcuma posséde une saveur amére, musquée, lege-
rement piquante mais sans exces, ce qui lui permet d'étre
consommé par les enfants. On y retrouve également un
petit parfum d'orange et de muscade, avec une pointe de
gingembre. Normal, ils sont de la méme famille [ Il laisse en
bouche un arriére-gotr amer, pas désagréable. Ses saveurs
se développent encore a la cuisson. Mais attention 4 ne pas
le faire noircir, car il perd ainsi sa saveur et une partie de
ses propriétés.

Sa couleur jaune orangé ensoleille les plats les plus
fades. Pour la «déco touch», dans lesprit des «Diners
presque parfaits » et autres stars du petit écran, on peut en
saupoudrer les assiettes avant de servir! Si vous étes fan de
cuisine, ou chef du dimanche pour le plaisir, et si vous avez
testé le curcuma, vous n’étes pas sans savoir a quel point il
est capable de laisser des traces... Mettre le curcuma i son
menu, c'est garantir de retrouver ici et la de perites trainées
de soleil, ici sur la table en bois, ou la dans I'évier... Mais
pas de panique: le curcuma se netroie a l'eau et au savon
noir, au vinaigre blanc, voire a l'eau de Javel ou a l'eau oxy-
génée en cas de tache récalcitrante... (a titre exceptionnel,
J'en conviens, car ce n'est pas trés écolo!).
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Différentes formes,
une multitude d’usages

Le curcuma ne pousse plus a l’état sauvage, nous l'avons
vu. Il est aujourd’hui cultivé pour son rhizome. A partir du
rhizome frais, les industriels, artisans et certains particu-
liers fabriquent différents produits, urilisés a des fins culi-
naires, médicales ou tinctoriales (destinées a la teinture).
On l'utilise également en Asie dans certains rituels tradi-

tionnels et reiigicux.

Pour bien consommer le curcuma

La biudispunibilité du principe actif phare du curcuma, la cur
cumine, qui lui vaut ses propriécés anti-inflammatoire et anti-
cancer (entre autres), est potentialisée par la pipérine contenue
dans le poivre noir. Il convient donc, pour booster ses effets,
d'ajouter a la poudre de curcuma pour en augmenter son assi-
milatiocn un peu de poivre, de 'ordre d'un pour cent (1 gramme
de poivre pour 99 g de curcuma).

Lassociation de curcuma avec des acides gras essentiels poren-
tialise leurs actions anti-inflammatoires respectives. Ainsi, pour
une cuillerée & café de curcuma, comptez la moitié de ginge mbre
moulu ou haché, et une pincée de poivre. Ajoutez quelgues
goutres d’huile végétale bio de votre choix: olive, colza, chanwvre,
périlla (cette derniére contient au moins 60 % d’oméga-3 d'ori-
gine végétale, c’est la plus riche connue & ce jour en oméga-3).
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Le rhizome frais

S'il est consommeé juste apres sa récolte, le curcuma frais
n'a pas le temps de dévelcpper des bactéries ou des moisis-
sures qui peuvent saverer nocives pour la santé.

Frais, il conserve tous ses composés (huile essentielle
et curcumine principalement). Il est le point de déparr de
tous les produits que I'on peut trouver a base de curcuma.

Le rhizome frais est donc transformé sur place, et
importé - en petites quantités - notamment en France, ou
il est vendu dans certaines boutiques bio et dans quelques
épiceries asiatiques.

Le rhizome séché

Il s'agit du rhizome frais que l'on fait sécher pour le
réduire en poudre. A échelle industrielle, aprés récolee, le
rhizome est nettoyé, puis bouilli, pelé et séché au soleil,
ce qui lui fair perdre les trois quarts de son poids. Il peut
ensuite étre poli. On le réduir alors en poudre.

Chez I'habitant, a la Réunion par exemple ou le cur-
cuma pousse trés bien, on le récolte, on le lave soigneu-
sement sans le peler, puis on le fair sécher quelque temps
avant de le découper en rondelles, et de l'exposer dans
le jardin, en plein soleil, sur de la téle ou de la pierre. On
le conserve ensuite dans un petit panier - et non dans une
boite hermérique - afin d’éviter l'apparition de moisissures.
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Le rhizome moulu

Nous l'avons vu, le rhizome frais est ensuite séché. On le
réduir alors en poudre plus ou moins fine selon les usages,
puis on le conditionne dans des sachets ou dans des flacons
en verre ou en matiere plastique. Ces contenants doivent,
pour une meilleure conservation, étre teintés afin de protéger
le curcuma des ultraviolets. Dans le cas contraire, vous ran-
gerez votre curcuma a l'abri de la lumiére - et de ’humiditeé.

C’est cette poudre que l'on achéte au supermarché ou
chez l'épicier du coin, ou encore dans son magasin bio, et
dont on se sert abondamment, associée au poivre, au gin-
gembre et 3 une huile végérale pour parfumer ses plats rout

en prc:tége antsa santé.

Les gélules

Quand il est conseillé 3 haute dose, ou pour celles et ceux
qui n‘alment pas son gcufu: ou qui sont lassés de sa saveur
au quotidien (car pour offrir le maximum de ses bienfaits,
le curcuma doit étre consommé tous les jours), il existe des
gelules vides que l'on peut remplir de poudre de curcuma.
On peut aussi en acheter des routes faites (déja remplies de

curcuma) ou bien associant curcuma, gingembre et poivre.

On trouve également dans le commerce des gélules
contenant de lextrait de curcuma, de l'extrair de gin-

gembre et de la pipérine obtenue a partir du poivre noir.
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La pipérine est, rappelons-le, le composé permettant de
potentialiser la biodisponibilité (proportion d'une subs-
tance qui va agir dans l'organisme par rapport a la quan-
tité absorbée) de la curcumine et des gingérols.

[1s’agit généralementd’extraits secs concentrés, obtenus
parmacérationdansunesolutionspécifique et évaporation.
Il est important de connaitre les solvants qui ont servi ala
réalisation des extraits secs: rien que de l'eau et de l'alcool,
c'est-a-dire pas dautre solvant. Certains autres solvants
peuvent donner de meilleurs rendements, mais contien-
nent des substances nocives pour l'organisme. Méme s'ils
ne sont présents qu’a l'érar de traces, il ne faut pas y avoir
recours. Veillez toujours a regarder les étiquettes, et n’hé-
sitez pas 4 appeler le service consommateurs si nécessaire
(prudence notamment chez les alcooliques abstinents, qui
doivent éviter toute consommation d'un produit ayant
contenu ou contenant de I'alcool).

Sivous appréciezle gotrdu curcuma, il n’ya pas de raison
pour que vous préfériez les gélules au curcuma narurel, que
vous incorporerez dans vos plats. Il faur savoir que le cur-
cuma en gélules revient beaucoup plus cher a 'achar que le
curcuma moulu «classique », en vente en pots dans votre
bourique bio. Son gott nest pas meilleur non plus. N'ou-
bliez pas quel'on essaie souvent devous faire acheter cher des
produits conditionnés, alors que vous pouvez trouver facile-

ment ces mémes produits a I'étar brut, beaucoup moins cher,
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pour tout autant d’efficacité. Aunom de lasanté et de l'éter-
nelle jeunesse, ne sacrifiez pas tout votre argent: dépensez-le
dans des choses qui vous feront plaisir, ce qui contribuera,
j'en suis siire, 2 vous maintenir jeune et en forme plus long-
temps !

Le jus

Aprés cueillette, le rhizome frais suinte un liquide jaune
orangé, qui peut érre utilisé pour teindre les tissus, pour
colorer la peau, ou pour repousser certains insectes.

On peut trouver du jus de curcuma en parapharmacie,
dans des boutiques bio et autres magasins spécialisés. On
peut aussi le réaliser soi-méme «a la minute » si on dispose
d'une centrifugeuse.

Le jus de curcuma est obtenu a partir de curcuma écolo-
gique, sans intrant chimique, et par extraction.

Il contient de la curcumine (I'un des composés les
plus intéressants du curcuma), mais également de I'huile
essentielle de curcuma, ce qui lui permet de potentialiser
les effets dela curcumine. Le jus de curcuma reste un bon
moyen de bénéficier de toutes les vertus de ce rhizome;
toutefois, il reste trés cher. Les petits budgets se satisfe-
ront de la combinaison curcuma moulu + poivre + huile
végétale. En effer, il faur savoir que le curcuma moulu,
obtenu a partir du rhizome séché, contient bien moins
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hutle essentielle; c'est pourguol on conseille générale-
d’huil tielle; c’est pourq lle g |
ment dassocier le curcuma moulu i la consommartion de
poivre (pour la pipérine, nous en parlerons plus loin) et

hutle végérale (généralement huile dolive ou de colza
d’huil gétale (g l t huile d'ol d |
pour en augmenter la biodisponibilicé.

Lhuile essentielle

Lhuile essentielle de curcuma est obtenue par distilla-
tion complete des rhizomes frais, par entrainement a la
vapeur d’eau. D’une couleur pouvant aller du jaune pile au
jaune foncé, limpide, elle dégage une odeur épicée et boisée
et posséde un arome musqué et doux, légérement poivré.
On l'utilise par voie orale (jamais pure), en diffusion ou en
massage, par voie cutanée, incorporée a une huile végérale,
mais aussi en cuisine ou comme cosmétique, mélangée
a dautres ingrédients. Comme pour rtoute huile essen-
tielle, son usage n'est pas anodin, et il ne faut pas hésiter a

demander conseil 4 son pharmacien.

Il existe également d'autres produits obtenus a partir
du curcuma:extrait fluide (obtenu par extraction d'une ou
plusieurs plantes séches), teinture mére (obtenue par macé-
ration de la plante dans une solurion hydro-alcoolique),
élixir (comprenant la teinture mére, [’huile essentielle er les
sels minéraux), etc. qui sont principalement utilisés dans
les médecines non conventionnelles (phytothérapie, aro-

mathérapie, homéoparhie..., voir p. 56).
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Irradiation des aliments

En Europe, lirradiation des herbes aromatiques séchées, des
épices et des condiments végétaux est autorisée. En France, en
Belgique, en Hellande, au Royaume-Uni et en ltalie, on auterise
méme 'irradiation d’autres aliments.

Lirradiation des aliments, aussi appelée ionisation, consiste en
un procédé pour décontaminer et conserver des aliments par
exposition a un rayonnement ionisant. Le but est de supprimer
la prolifé mtion de germes et autres micro-organismes, mais éga-
lement dempécher le phénomene de germination et de stopper
le phéncmene de mirissement des fruits. Ce procédé serait res-
ponsable de la destruction d'une grande partie des micronu-
triments (vitamines...) et de faveriser I'apparition de certaines
substances cancérigénes, les cyclobutanones.

D’une maniére générale, les aliments issus de |'agriculture biolo-
gigue sont trés contrdlés, etdonc censés échapper aux rayonne-
ments ionisants. C'est pourquoi il est conseillé de les privilégier.

La composition chimique
du curcuma

Tout comme le gingembre, le curcuma contient des glu-
cides (amidon), des lipides, des protéines, des fibres, des
minéraux et des vitamines. Ses principaux composés actifs
SONC 5es pci}?phéncis aux puissantes propriétés antioxy-
dantes (entre autres), et ses composés volarils. Lensemble
des substances du curcuma en fait un végéral aux pro-

priétés incom parable 5.
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Les polyphénols

Les principaux polyphénols du curcuma sont les curcu-
minoides, dont la curcumine est le chef de file. Les curcu-
minoides nous intéressent, car ils ont de grandes propriétés
antioxydantes (oubliez ce nom barbare et retenez celui de
«curcumine »). Ce sont ces composés uniques qui donnent
au curcuma sa couleur, et qui dériennent, d’aprées de nom-
breuses études, des propriétés santé et beauté indéniables,
que nous allons découvrir dans le chapitre 5.

La curcumine est un pigment naturel utilisé par I'in-
dustrie agroalimentaire (c’est le colorant alimentaire jaune
E100).

Une alternative aux conservateurs synthétiques

Certains composés du curcuma, dérivés préparés a partir des
curcuminoides naturels (les térrahydrocurcuminoides) érant
généralement incolores, et reconnus pour leurs propriétés
antioxydantes, ils peuvent entrer dans la composition de cer-
tains produits de conservation cosmétique et alimentaire sans
nuire a leur aspect.

Uoléorésine
Loléorésine de curcuma est un type d'extrait obtenu a
laide de divers solvants organiques. Elle contient a la fois

des polyphénols (curcuminoides) ainsi que certains des
composés de ['huile essentielle.
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Lhuile essentielle

Obtenue a partir de curcuma frais, l'huile essentielle du
rhizome de curcuma est utilisée en cuisine comme en aro-
mathérapie. Elle contient certains composés intéressants:

¢ Les monoterpénes: composés présents dans plus de
deux mille plantes, et que I'on retrouve dans les huiles
essentielles comme celle de curcuma, mais aussi de cam-
phrier, de palmarosa, de rose, de géranium, de menthe,
de citron ou de citronnelle. Les monoterpénes de I'huile
essentielle de curcuma sont, par exemple, les terpinénes
ou le limonéne.

¢ Les sesquiterpénes: composés divisés en sous-catégo-
ries, ils sont présents dans certaines huiles essentielles
telles que celles que nous évoquons dans cet ouvrage,
notamment le curcuma et le gingembre mais également
le houblon (Humulus lupulus), la citronnelle (Cymbopogon
citratus), lachillée millefeuille (Achillea millefoliwm), la
camomille allemande ou matricaire (Matricaria recutita),
Porigan vulgaire (Origanum vulgare), le chanvre doux
(Cannabis sativa), le cedre de 'Atlas (Cedrus atlantica), ou
le cedre de I'Himalaya (Cedrus deodara), qui contiennent
des composés appartenant a d'autres sous-catégories de
sesquiterpénes. Les sesquiterpénes de I'huile essentielle
de curcuma sont notamment les turmérones, les curcu-
meénes et le curmérol

© G pe By rolles



© Groupe Byrolles

LA COMPOSITION CHIMIQUE DU CURCUMA

¢ Les cétones (de type monoterpénique ou sesquiterpé-
nique) qui sont des composés organiques présents dans
certaines huiles essentielles: hélichryse (Helichrysum
italicum), ravintsara (Cmnamomum camphora), euca-
lyptus globuleux (Eucalyptus globulus), santoline « petit
cypres» (Santolina chamaecyparisus), romarin a camphre
(Rosmarinus officmalis)... Les cétones ont de nombreuses
propriétés thérapeutiques: on leur préte des vertus cica-
trisantes, antivirales, antifongiques, stimulantes du
systeme nerveux central, et mucolytiques, entre autres.
Elles sont déconseillées chez la femme enceinte car elles
auraient des propriétés abortives et seraient, dans cer-
tains cas, neurotoxiques. Toutefois, elles favorisent la
régénération des cellules et des tissus. En cas de doute,
parlez-en a votre médecin.

A noter : la feuille du curcuma contient aussi une huile
essentielle, dont la composition varie légérement.

Principales vertus de I'huile essentielle du rhizome de curcuma

Propriétés Indications
Action contre les pellicules. L'huile essentielle
Antibactérienne, de curcuma est
Anti-inflammatoire et cicatrisante intestinale, recommandée
Antioxydante : les turmérones contenues dans EN usage externe
I'huile essentielle de curcuma induisent une réac- | pour la beauté des
tion de défense de I'organisme face au stress oxy- | peaux fatiguées,
datif responsable du vieillissement prématuré. | des peaux matures

Anti-parasitaire et antifongique. et des reints temes. |
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Propriétés
Digestive et cholérétique.
Embellissante du teint et de la peau.
Modératrice de la production de gaz intestinaux.
Optimisante: elle aide & « positivers, pmﬁter
de I'instant présent et a aller & I"essentiel.

Régénérante épithéliale.

Vermifuge, notamment sur lesvers intestinaux
comme les ascaris et les oxyures.

Indications

Compmition du curcuma moulu pour 100 g

_"Eial-ué:rin;_'s (kc aI]
Protéines (g)
Lipides (g)
dont graisses saturées (g)
dont graisses mono-insaturées (g)
dont graisses polyinsaturées (g)
Glucades {g)
dont saccharose (g)
dont glucose (g)

dont fructose (g)

dont humidité_!eau (g

dont fibres alimentaires (g)
Sels minéraux

Calcium (mg)

Magnésium {mg)

Phosphare {mg)

Potassium (mg)

Sodium (mg) )

Ul Quar_lth:é _

354
7,83
9,88
3,12
1,66
218

64,93
2,38
0,38
0,45
9,38
21,1

183
193
268
12525
38
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Quantité
Oligoéléments
Fer (mg) 4142
Cuivre [mg] 0,603
Zinc (mg) 4,35
Manganese (mg) 7,833
Sélénium (pug) 4,5
Vitamines
Vitamine A (rétinol) (mg) 0
Béta-caroténe (provicamine A) (pg) 1]
Vitamine E (alpha-tocophérol) (mg) 3,1
Vicamine D (mg) _ 1]
"g"itaminec [mg] 25,9
Vitamine B1 (thiaming) (mg) 0,152
Vitamine B2 (mg) 0,233
Vitamine B3 (niacine) (mg) 5,14
Vitamine B6 (mg) 12
Vitamine B11 (pg) 39
Vitamine B12 (mg) 1]
Vitamine K (pg) 134 | 59
Vitamine B9 (acide foligue) (pg) 0
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CHAPITRE 3

A la découverte
des autres Zingibéracées

Le gingembre et le curcuma sont les «stars» de la
famille des Zingibéracées. Mais leurs cousins ne sont pas
en reste. Parmi eux, découvrons d'autres vedettes incon-
tournables comme la cardamome, la maniguette, le gin-
gembre mangue, le galanga et le zédoaire.

La cardamome
(Elettaria cardamomum)

La cardamome estune plante herbacée vivace a rhizome
de la famille des Zingibéracées. Elle pousse dans les foréts
tropicales et subtropicales, et ne supporte pas léclairage
direct. Elle porredelongues feuilles ovales er peut arreindre
trois metres de hauteur.

Elle serait originaire du Sud-Ouest de |'Inde. Elle est
désormais cultivée dans toute I'Asie. On l'appelle carda-
mome verte, pour la différencier de la cardamome brune
(Amomaum subulatum).
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Ce n'est pas le rhizome que l'on utilise, mais les graines
de cardamome, issues de ses fruits, 4 la saveur piquante et
forte, un peu icre.

Le fruir est une capsule de forme ovoide, mesurant dix a
vingt millimeétres de longueur pour cing a dix millimétres
de diametre, L'intérieur du fruit est duveteux, sans doute
pour protéger les graines, et compartimenté en trois loges,
contenant chacune de cinq a sept graines. Ce sont ces
graines qui nous intéressent: brunes a l'extérieur, blanches
a l'intérieur, elles mesurent environ trois millimeétres de
long, et présentent souvent une forme pyramidale.

La cardamome est assez chére car il faur quarante mille
graines pour obtenir un kilo de cardamome !

En cuisine

On en parfume les curries et de nombreux plats, ainsi
que le thé, le café ou le chocolat chaud. Elle entre égale-
ment dans la composition de boissons traditionnelles
scandinaves, et serait l'un des ingrédients de ’hyd romel.

Propriétés
Remédes traditionnels

La cardamome est traditionnellement urilisée en Inde
pour soigner les désordres cliges.tifs et pour combarttre la
mauvaise haleine. Elle aurair également des vertus aphro-
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LA MANIGUETTE (AFROMOMUM MELEGUELA)

disiagues et serait utile pour remédier aux problémes de
q P P

annes dérection... et d'éjacularion prématurée.
p 1 P

Lhuile essentielle de cardamome

Lhuile essentielle de cardamome posseéde des vertus
anti-infectieuses et antibactériennes, mais exerce égale-
ment une action positive sur le systéme digestif. Elle évire
la formarion de gaz en exces et en aide I'éliminacion. Elle
est recommandée en cas de rhume et refroidissement. On
lui prérerait également des vertus aphrodisiaques.

On l'utilise en application locale, mélangée a une huile
végétale, sur la poitrine, par exemple, pour traiter les perits

maux de saison, ou sur le ventre pour améliorer la digestion.

En cuisine, on peut en accompagner ses plats. Mais
attention, comme le dit la publicité: «quelques gouttes
suffisent ! ».

La maniguette
(Afromomum meleguela)

Rien que le nom de « maniguette », musical et facérieux,
est un appel a la découverte. Il sagit d'une grande plante
herbacée vivace dont la raille peur atreindre deux metres et
demie a trois metres de haureur. Elle est pourvue de feuilles

odorantes, longues et fines.
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En Afrique, elle pousse dans les sous-bois, partculiére-
ment en Afrique subrropicale et sur les haurs plateaux et
I'Est, en Cote d’Ivoire, au Libéria, dans le Golfe de Guinée, en
Guinée, mais également 3 Madagascar. Elle a besoin d'un sol
acide et d’humidité, et craint l'ensoleillement direct. Ses fleurs
d’une belle couleur parme arborent un cceur jaune lumineux.

Elle produit de grosses baies d’un jaune luisant, tache-
tées de rouge et dorange, contenant une pulpe blanche
comestible, ainsi que des petites graines rouge sombre en
forme de pyramides. On récolte ces baies juste avant maru-
rité, puis l'on extrait les graines et on les fair sécher. Ce sont
ces graines qui nous intéressent !

La maniguertte est utilisée en cuisine comme épice dans
les plats, mais elle a également du succes dans les méde-
cines non conventionnelles. On en extrait aussi des huiles
essentielles.

Sa saveur, réputée comme plus parfumée que le poivre,
est subtile, entre le piquant et le brilant, mais tout en
finesse. On la compare souvent a celle de la cardamome, en

plus forte et un peu plus poivrée.

Les autres petits noms de la maniguette sont: mala-
guette, méléguette, poivre de Guinée, poivre du paradis,
graine du paradis, alligator pepper ou kisadji (en Sierra-Leone).

Elle aurait éé urtilisée, dans I'Antiquicé, par les Grecs
et les Romains pour ses vertus tonifiantes, avant de se
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démocratiser en Europe de 'Ouest a la fin du x° siecle.
Elle entrait dans la composition de I'hypocras, boisson du
Moyen Age,  base de vin, de miel ou de sucre, et d’épices.

Recette de Phypocras

« Pour préparer de la poudre d’hypocras, prenez un quarteron
de cannelle trés fine éprouvée & la dent et un demi-quarteron
de fleur de cannelle trés fine, une once de gingembre de Mesche
nettoyé et trés blanc, er une once de graine de paradis, un
sixitme d'once d'un mélange de noix de muscade et de garingal,
et battez le tout. Lorsque vous étes préte pour COMMENCEr
I'hypocras, prenez une bonne demi-once de certe poudre et
mélangez avec deux quarterons de sucre et une quarte de vin 2
la mesure de Paris. Nota que la poudre et le sucre mélangés font
la poudre de duc. »

Extrait de |'ouwrage Le Menagier de Panis, composé en 1393 parun
bourgeois parisien anonyme.

Les nostalgiques du Moyen Age et les curieux peuvent
essayercette recette dans la composition de laquelle entrent
également nos épices fétiches: gingembre et galanga.

Lusage de la maniguerte sest ensuite quelque peu
perdu, a l'avantage du poivre noir, devenu meilleur marché,
de la noix de muscade et du clou de girofle.

Aujourd’hui, elle entre dans la composition du célébre
pastis, avec l'anis et le fenouil ou la réglisse, du ras-el-
hanout et de l'aquavit (célebre boisson alcoolisée scan-
dinave), aux cdeés du carvi, de la coriandre, ou encore de

¥
l'aneth.
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En cuisine

On en accommode les plats africains. Elle est parfaite
pour relever les viandes, les gibiers et les poissons, mais
aussi les sauces et les salades. Pour booster encore son
ardome subtilement piquant, il est conseillé de la moudre

juste avant de l’incc:rpc:rcr ases plats.

Propriétés
Remeédes traditionnels

Elle est traditionnellement utilisée en médecine non
conventionnelle pourvenir a bour des farigues chroniques,
combattre le stress et accroitre la puissance sexuelle. Elle
agit comme un stimulant du systéme digestif et des sécré-
tions gastriques. Elle aurait également des vertus antibio-
tiques. En Afrique, on l'uriliserait fréquemment comme
aphrodisiaque, mais également pour soigner les morsures
de serpent et pour éradiquer certains parasites intestrinaux.

L'huile essentielle de maniguette

Elle est urilisée pour ses propriétés antifongiques, mais
également pour ses verrus relaxantes er apaisantes. On
l'utilise en olfaction et/ou en diffusion, ou en massage,
diluée dans de l'huile de macadamia, d'amande douce ou
de sésame. On peut également en verser quelques gouttes
dans 'eau du bain, si l'on cherche a se relaxer dans un halo

de bien-étre.
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LE GINGEMBRE MANGUE (CURCUMA AMADA)

Tres recherchée en parfumerie et cosmérique, 'huile
essentielle de maniguette améliorerait l'aspect de la peau.

Les insomniaques pourront tenter den agrémenter de
quelques gouttes leur taie d'oreiller pour espérer tomber
dans les bras de Morphée.

Le gingembre mangue
(Curcuma amada)

Cette plante luxuriante, aux fleurs mauves, de la famille
des Zingibéracées, pousse au Bengale et sur les collines de
la cote Ouest de I'Inde, mais aussi en Nouvelle-Calédonie
et ala Réunion, o le gingembre mangue esttrés populaire.

Elle est extrémement résistante: son rhizome, qui
contient cent trente constituants chimiques, est riche en
amidon, ce qui lui permet d'avoir toujours une réserve de
croissance. Elle pousse a merveille dans des climars tropi-
caux, sur des sols bien drainés, de préférence a l'abride l'en-
soleillement direct.

Comme le gingembre et le curcuma, le rhizome du gin-
gembre mangue est formé d'un premier rhizome d'oti partent
des feuilles vers le sol, et des «doigts » qui portent les racines.

Les feuilles fanées peuvent écre récoleées : elles auraient
des vertus désinfectantes et antibactériennes et pourraient
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étre utilisées comme protection autour d'arbres fruitiers
ou comme désinfectants des clapiers ou pc:ulaillers.

Son gout est proche de celui de la mangue carotte verte
(une variéré de mangue), d'ot1 son nom et son odeur qui
rappelle celle de la mangue pas encore miire. Sa chair d’'un
jaune vif, presque fluorescent pour certains rhizomes,
dénote une teneur importante en pigments.

On l'appelle aussi mango ginger.

En cuisine

On l'utilise frais pour parfumer les plats: mari-
nades, chutneys, curries, confitures et méme confiseries.
Il constitue également un ingrédient phare pour parfumer
les sauces et vinaigrettes.

Dans l'industrie alimentaire, on peut l'utiliser pour sa
saveur proche de celle de la mangue. On peurt également e
déguster en infusion.

Propriétés
Remédes traditionnels

En médecine non convencionnelle, on lui accorde des
vertus carminatives, digestives, apéritives, antipyrétiques,
aphrodisiaques et laxatives. On l'utilise également pour
traiter les affections du foie, les démangeaisons, les pro-
blemes cutanés, la bronchite, I'asthme, le hoquet, et pour
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LE GALANGA (ALPINIA GALANGA)

soigner les inflammations dues aux blessures. Il améliore-
rair la qualité du sang. On applique diailleurs sa puipe sur

les IEI::llfi'l‘le’1'l'll:::ISl.?55I CONtUsIoNs et entorses.

Ses propriétés antibactériennes, antifongiques, antioxy-

dantes et insecticides ont été érudides.

L’huile essentielle de gingembre mangue

Elle est trés rare, peu utilisée et assez chére. On la décrir
comme une huile essentielle 4 la force vitale importante,
qui aiderait a appréhender de nouvelles expériences avec
joie et confiance. De maniére plus pragmatique, ce serait
un excellent boosteur du systéme immunitaire. En aro-
mathérapie, on l'utilise pour ses propriétés carminatives,
stomachiques, antibactériennes, antifongiques et antioxy-
dantes. Elle est préconisée en cas de troubles digestifs et

gﬂ.Stl‘iquES, et ClE myCcoses.

Elle entre dans la composition de nombreux produirs

cosmetiques.

Le galanga (Alpinia galanga)

LAlpinia galanga, plante herbacée de la famille des Zingi-
béracées, peut atteindre une hauteur de deux métres. Résis-
tante, elle porte de nombreuses feuilles en forme de sabre,

de perites fleurs blanches et des fruits rouges. Ces derniers
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sont utilisés depuis des millénaires en médecine tradition-
nelle chinoise. Originaire d’Asie du Sud er d'Indonésie, le

galanga est cultivé en Malaisie, au Laos et en Thailande.

Son rhizome de couleur beige, aux anneaux reintés de
mauve rosé, est un peu plus gros que celui du gingembre.
Sa saveur subtilement piquante rappelle un peu celle du
poivre noir. Elle est aussi légérement citronnée et men-
tholée, avec un arriére-gott amer et une odeur d’aiguilles
de pin.

Les autres petits noms du galanga sont: alpinia des
Indes, gingembre tiai, gingembre du Laos, racine de
galanga, grand galanga ou encore garangal.

En cuisine

On le trouve notamment dans la gastronomie d’Asie du
Sud-Est o1 on l'utilise pour parfumer les plats de viande
et de poisson, mais également les curries végétariens et les
salades. Ses pousses peuvent étre utilisées et consommées

comme légumes, sautées a I'huile.

Propriétés
Remédes traditionnels

Le galanga est réputé pour ses propriétés tonifiantes, sti-
mulantes et aphrodisiaques. Il aiderair a lutter contre cer-

taines maladies de peau, serait souverain contre la mauvaise

© Groupe By rolles



& iroupe By rolles
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haleine, et aiderait a guérir la bronchite. Il aurait également
des vertus cicatrisantes: ce serait la raison pour laquelle on
le donnerait a boire, sous forme de décoction ou sous forme
de morceau 4 macher aux jeunes mamans, afin de mieux se
remettre des petites séquelles dues a l'enfantement.

A savoir

Le galanga contiendrait une molécule, le [3]-shogaol, qui diminue-
rait les odeurs corporelles désagréables et atténuerait le ronfle-
ment.

Lhuile essentielle de galanga

Rare et chére, l'huile essentielle de galanga est antis-
pasmodique, stomachique et carminartive. Clest pourquoi
elle est conseillée dans les cas de digestion difficile, avec
ou sans colites. Elle posséde également une action antica-
tarrhale, agissant sur I'inflammarion aigué ou chronique
des muqueuses, et se montrerait efficace contre certaines
formes d'anxiété. Elle entre également dans la composition
de certaines cremes de beauté, en vertu de ses propriétés
antirides.

On la considére comme une source d'énergie et elle
aurait méme des propriétés aphrodisiaques: la plante
comme ['huile essentielle sont d'ailleurs utilisées a ces fins
dans lamédecine traditionnelle arabe et en médecine ayur-
védique depuis des siecles. Son efficacité serait aussi pro-
bante sur '’homme que sur la femme...
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Artention

LAlpinia galanga ne doit pas étre confondue avec le petit galanga
(Alpinia officinarum), ou galanga camphré, dont la plante natteint
pas un métre de hauteur, et dont le rhizeme, plus amer et plus
petit, est utilisé pour ses propriétés digestives, carminatives et

fongicides.

La zédoaire (Curcuma zeodaria)

La zédoaire (Curcuma zedoaria) est une plante herbacée
vivace, de la famille des Zingibéracées. Elle est originaire
d'Inde et d'Indonésie. Elle pousse également au Népal
Elle se développe dans les foréts tropicales et subtropicales
humides, a l'abri de l'ensoleillement direct. Ses parties
aériennes peuvent atteindre un i trois meétres de hauteur.
Elle est pourvue de longues feuilles en forme de sabre et de
fleurs blanchicres, reintées de rose ou de jaune.

Elle est recherchée pour son rhizome gris, a la chair
orangée, au parfum de mangue et 4 la saveur de gingembre.
En Indonésie, onla séche et on la réduir en poudre; elle entre
dans la composition du curry. En Inde, on lapprécie plutor
frais et cru. On peut également récolter ses jeunes feuilles qui,
bien lavées, seront sautées a I'huile et incorporées aux plats.

Importée en Europe par les Arabes au début du Moyen
ﬁage, elle s’y fait aujourd’hui discrére. On faisait aucrefois
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LA ZEDOAIRE (CURCUMA ZEODARIA)

une liqueur a base de zédoaire: le citolet (liqueur i base
de ciroual, synonyme du zédoaire). Elle avait une place de
choix sur les tables du Moyen Age.

La zédoaire se nomme aussi citoual ou citoal.

En cuisine

On peut la consommer fraiche, séchée en tranches,
moulue ou sous forme d’huile essentielle. On la trouve
mouluedans certaines épiceries spécialisées, ou sur Internet
(vérifiez roujours son origine et sa tragabilité).

Propriétés
Remédes traditionnels

En Inde, la zédoaire est réputée pour ses propriétés sti-
mulantes. On l'utilise aussi pour abaisser la fievre, mettre
fin aux coliques, purifier le sang et calmer les colites néph-

rétiques.

En Orient, on a coutume de l'utiliser pour soigner les
piqtires d'insectes et méme les morsures de serpent. Au
Maghreb, la zédoaire serait utilisée comme antipoison.

Remédes maison

Une décoction abase de zédoaire moulue, de cannelle et
de miel soulagerait rhumes et maux de gorge.

Elle serait également utilisée pour ses vertus vermifuges
et digestives.
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Uhuile essentielle de zédoaire

En aromathérapie, on reconnait a 'huile essentielle de
zédoaire des propriétés cholérétiques, cholagogues et car-
minatives. Elle améliore la digestion et favorise ['¢limina-
rion des gaz intestinaux.

On l'utilise principalenmnt pour prévenir et guérir les
troubles de la digestion.
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CHAPITRE 4

Les bienfaits du gingembre
pour la santé, la beauté
et la maison

Grice a ses mulriples propriétés bénéfiques, le gin-
gembre agit sur notre santé et notre beauté. Que ce soit
en usages externe ou interne, avoir recours au gingembre
permet de potentialiser son capital santé et beauté. Nous
allons le découvrir, utiliser le gingembre permet d’agir acti-
vement de facon préventive et curative surnotre organisme.

Les bienfaits pour la santé
et la forme

De multiples propriétés bénéfiques...
Antiseptigues

En médecine non conventionnelle et traditionnelle, on
utilise les décoctions de gingembre pour leurs vertus anti-
se]:rtiqum;.
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Appliquez sur une blessure legere une décoction de gin-
gembre avec une compresse stérile, et laissez sécher a l'air

libre.

Décoction de gingembre

Pelez un morceau de rhizome de gingembre frais (environ 15 g).
Décuupez-le en rondelles. Placez-le dans une petite casserole,
dans 20 4 25 ¢l d’eau froide. Portez a ébullition et coupez le feu
aussitdot. Couvrez. Maintenez ainsi 5 minutes, et dégustez nature
ou avec un peu de jus de citron.

Antibactériennes, antifongiques et antiparasitaires

Certains composés contenus dans le gingembre exer-
cent une action antifongique, notamment sur le Candida
albicans, un champignon pouvant étre a l'origine de candi-
doses digestives ou vaginales. Selon une étude in vitro, le
gingembre posséde également une action contre les vers
Intestinaux.

Selon cerraines érudes, le gingembre, de par sa teneur
en certains composés, exerce une activité antibacrérienne,
notamment sur I'Escherichia coli et le staphylocoque doreé,
deux bactéries qui peuvent étre responsables de mulciples
infections chez ’lhomme.

Ces actions antifongigue et antibactérienne s'exercent
g1q

lorsquion consomme régulierement des décoctions de gin-

gembre.
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LES BIENFAITS POUR LA SANTE ET LA FORME

Antioxydantes

Le gingembre contiendrait au moins quarante com-
posés antioxydants. Certains sont efficaces lorsqu'on
consomme le gingembre cru, dautres développent leurs
propriétés quand il est consommeé cuit.

Le gingembre contient un composé spécifique, le gin-
gérol, qui détient non seulement des propriétés antioxy-
dantes, mais également des vertus anti-inflammatoires et
anticancer.

Anti-inflammatoires

Le gingembre est utilisé depuis des temps ancestraux,
notamment dans les médecines asiatiques, comme anti-
inflammatoire naturel.

Des études effectuées par des scientifiques ont mis en
avant le fair que certains composés du gingembre inhibe-
raient la fabrication des prostaglandines, au méme titre
que le font les anti-inflammatoires non stéroidiens. Ce
qui peut écre une bonne alternacive de traitement ou un
traitement d’appoint pour les patients atteints de maladies
inflammatoires aigués ou chroniques.

Selon une étude menée par des chercheurs indiens sur
des rats albinos, des extraits de gingembre mangue ad mi-
nistrés par voie interne montrent une activité anti-inflam-
matoire en administration ponctuelle ou chronique.
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... pour prévenir certaines maladies
Maladies cardiovasculaires
Des études faites sur des animaux auraient démontré

que la consommartion de gingembre, notamment combinée
a celle de l'ail, abaisserairt le taux de cholestérol sanguin.

Une étude a écé menée par des chercheurs du Départe-
ment de Pharmacie de la faculeé de médecine du Caire en
2010, afin dévaluer les effers hypocholestérolémiants de
I'infusion de gingembre chez le rat. Létude a porté sur qua-
rante-huit rats divisés en six groupes de huit sujets chacun.
Lun des groupes a recu une alimentation standard. Les
autres groupes ont suivi un régime hypercholestérolémiant.
Ces cing groupes ont ét¢ divisés comme suit: le groupe 1
était le groupe de contrdle. Les groupes 2,3 et 4 ont recu une
infusion de gingembre (100, 200 et 400 mg/kg respective-
ment); le groupe 5 a requ un médicament hy pocholestérolé-
miant par voie orale. On a ensuite effectué un prélevement
sanguin le jour de la cléture de Pérude, puis deux semaines
et quatre semaines plus tard. Dans les groupes 2, 3, 4 et 5,
on a assisté 4 une baisse du cholestérol toral, du cholestérol
LDL et HDL et des triglycérides.

D’aprés certaines études, les composés du eingembre
P ' P ging
limiteraient également lagrégation plaquettaire, mieux
que ne le ferait l'aspirine.
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LES BIENFAITS POUR LA SANTE ET LA FORME

Cancer

Le gingembre détiendrait des propriétés anticancer. Cer-
taines études menées sur des souris, chez lesquelles on avait
volontairement provoqué un cancer, auraient mis en avant
le fait que la consommation d’'un composé du gingembre, le
gingérol, ralentissairla prolifération des cellules cancéreuses.

Une autre érude menée a I'université de Michigan aurair
prouvé qu'une solution a base de gingembre, répartie sur
des cellules cancéreuses ovariennes, aurait forcé leur auto-
destruction.

La consommation de deux composés du gingembre, le
shoagol et le gingérol, aurair la capacicé de ralentir le déve-
loppement des cellules cancéreuses du foie, selon une érude
menée par des chercheurs de Taiwan.

Diabéte

De récentes érudes effectuées sur des rats auraient mis
en évidence le fair que la consommation de gingembre
ferait diminuer le taux de glucose sanguin. Une action
qui ne sexerce pas chez le rar non diabérique. Une raison
de plus de mettre du gingembre au menu quand on a des
petits soucis avec sa gi}?cém e !

Alzheimer

Selon une érude, la consommation de certains composés

du gingembre séché, les shoagols, aurait un effer protecteur
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contre le développement des plaques f-amyloides, favori-
sant l'apparition de la maladie d'Alzheimer.

...pour améliorer votre santé au quotidien
Arthrite

Selon certaines érudes, le gingembre serait efficace
pour réduire les douleurs engendrées par l'arthrite. Une
étude menée par le Dr Krishna C. Srivastava de 'univer-
sité d’'Odense, au Danemark, aurait mis en évidence le fait
que la consommartion de gingembre pourrait soulager les
symptomes de l'archrice.

Selon une érude du Department of Kinesiology, Georgia
College and State University (GCSU) en Georgie, effectuée
en 2010, on a administré a un groupe de patients 2 g de
gingembre par jour. Un autre groupe de parients absorbair
un placebo, le tout pendant une durée de onze jours. On
a demandé, a l'issue de cette prise, aux patients des deux
groupes d'effectuer des séries d'actions musculaires. Le
groupe ayant absorbé le gingembre était moins sujet a la
douleur,

Asthénie, baisse de forme

Le gingembre est consommé traditionnellement pour
ses propriétés tonifiantes. Il aiderait & lutrer contre la
fatigue, le manque d’énergie et d'appétit.
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LES BIENFAITS POUR LA SANTE ET LA FORME

On lassocie souvent au ginseng, a la vitamine C, i la
caféine ou encore au guarana pour donner un r-zgain
d’éncrgi{: !

RECETTE maison

Le matin, plutdt que de prendre du café, concoctez-vous
une décoction avec quelques rondelles de gingembre, du
jus de citron et quelques baies de goji pour la vitamine C.

Asthme

Ily a plus de trois mille ans, certains traités de médecine
indienne recommandaient déja la consommation de gin-
gembre pour traiter I'asthme.

Ballonnements

La consommarion de gingembre a la propriété de calmer
et d’empécher les ballonnements, de faciliter I'évacuation
des gaz et d'évacuer la bile. En effet, différentes érudes
effectuées sur des animaux montrent qu'il stimule la sécré-
tion de bile et denzymes digestives, ce qui aurait pour effet
d'accélérer la digestion,

REMEDE MAISON

En cas de maux d'estomac, une recette de grand-mére
suggére de verser de l'eau bouillante sur six rondelles
de gingembre frais et un baton de cannelle. On peut
consommer cette décoction aprés cing minutes, accom-
pagnée de jus de citron et/ou de miel (facultatif).
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Circulation sanguine

La consommartion de gingu:mbn: est également réputée
en médecine non conventionnelle pour stimuler la circu-
lation sanguine grace a ses propriérés vasodilatatrices qui
ont pour effet de réchauffer et de favoriser la circularion

sanguine.

Digestion
Les Anciens avaient pour habitude d'uriliser du gin-
gembre pour rendre les mets plus digestes. Ainsi, ils

consommaient couramment un petit morceau de gin-
gembre une demi-heure avant le repas.

Le gingembre détent indéniablement des propriétés
digestives: certains de ses composés, notamment son oléo-
résine, facilitent le processus de digestion en agissant sur
la synthése de la bile, des sucs gastriques et en aidant le
travail de l'intestin.

RECETTE MAISON A BASE DE GINGEMBRE ET D’ANETH
Prenez quelques morceaux de gingembre et quelques
feuilles d’aneth (qui détient également des propriétés
digestives, mais constitue également une bonne source de
béta-caroténe et de vitamine C).

Placez les morceaux de gingembre et les feuilles d’aneth
lavées dans une casserole d’eau froide. Portez a ébullition
pendant dix minutes, filtrez et savourez tiéde.
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Heémorroides

Déja, il ya plus de trois mille ans, des traités de méde-
cine indienne préconisaient la consommation de gin-
gembre pour contrer les crises hémorroidaires. Une bonne
raison de joindre l'utile a l'agréable en intégrant cetre épice
a son alimentation si l'on souffre de ce désagrément...

Mal de mer

Les marins Purilisaient au xvi© siécle pour com battre le
mal de mer.

Certaines érudes auraient prouvé lefficacité du gin-
gembre pour prévenir le mal des transports et ses corol-
laires, nausées et vomissements. Ceteffet seraicdiial'action
du gingembre pour calmer les spasmes de l'estomac.

Mangue d’appétit

Selon les Anciens, le gingembre aurair des vertus apé-
ritives. On conseille de croquer un morceau de gingembre
frais avant de passer a table pour ouvrir l'appétit.

Mauvaise haleine

Aprés un repas un peu copieux, ou entre deux repas, le
faicde croquer un morceau de gingembre frais purifiu: I'ha-

leine et donne un «coup de fouet ».
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Maux de I'hiver

Le gingembre est traditionnellement utilisé dans la
pharmacopée chinoise pour ses propriétés stimulantes
et fortifiantes. On l'urilise également depuis des remps
ancestraux dans la pharmacopée rraditionnelle occiden-
tale pour ses vertus stimulantes. Depuis 1949, il est listé
dans la pharmacopée frangaise.

Depuis toujours, le gingembre est urilisé pour prévenir
et guérir les petits maux de I'hiver: rhume, grippe, bron-
chite, maux de gorge... On lui accorde des propriétés ann-
pyretiques.

Les Anciens préconisaient la consommation de gin-
gembre afin de favoriser I'évacuation des sécrérions bron-

chiques.

A consommer en décoction plusieurs fois par jour, seul
ou avec un peu de miel ou de propolis.

RECETTE MAISON EN CAS DE GRIPPE

Portez & petits bouillons pendant cing a dix minutes 20 cl
de vin rouge (bio de préférence), dans lequel vous aurez
placé 20 g de gingembre frais en rondelles, une pincée de
cannelle et une cuillerée a café de miel bio.

Buvez ce reméde juste avant d'aller au lit.
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Selon ces études, le fait de prendre deux grammes de
pc:ud re de gingembre agirait comme un puissant antivo-
mitif. Ce phénomeéne serait lié au fait que certains com-
posés du gingembre - les gingérols - absorberaient les
sucs gastriques, et ainsi entraveraient tout Phénm‘néne de

nausée.

La consommation d’une petite quantité de gingembre
séché (entre 0,5 et 1,5 g) se serait avérée, selon une autre
étude, efficace pour empécher les nausées et les vomis-
sements dus a la grossesse. Il faur savoir quen Chine, les
femmes ont coutume de mastiquer du rhizome de gin-
gembre pendant les premiers mois de la grossesse pour

éviter d’étre sujettes aux nauseées.

Jean Bruneton, professeur de pharmacognosie a la
faculté de pharm acie d?‘mgerﬁ, précise également dans ses
écrits que le gingembre aurait de nombreuses propriétés

antiém étiques.

Enfin, selon une méra analyse, la prise d’1 g de gin-
gembre séché par jour aurait montré son efficacté face aun
placebo pour éviter 'apparition de nausées et de vomisse-
Ments apres une intervention chirurgicale.

Régles douloureuses

Le gingembre serait censé agir sur les douleurs liées aux
regles. On conseille alors des décoctions de gingembre ou

encore du thé verr infusé avec des rondelles de gingembre.
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Les bienfaits pour la beauté

Peau

Acné

Une étude effectuée en double aveugle sur un groupe de
patients indiens atteints d’'acné a donné des résultats signifi-
catifs. La préparation, ad ministrée par voie orale, a raison de
500 mg trois fois par jour, contenait trois plantes spécifiques
— Holarrhena antidysenterica, Emblica officinalis, Embelia ribes -,
etdu gingembre. Pourquoi ne pas augmenter sa consomma-
tion de gingembre en cas d’acné ? Cela peuten valoir le coup.

Mains abimées

Le gingembre peut étre urilisé pour raffermirla peau du
dessus des mains et l'adoucir. Pour cela on peur utiliser la
recetrte suivante.

MASQUE POUR LES MAINS

Ingrédients:

- 2 gouttes d’huile essentielle de gingembre
- 1 cuillére & soupe d’huile d’'amande douce
- 1 cuillere & café de gel d’Aloe vera

Préparation et utilisation:
Dans une jatte, mélangez ensemble tous les ingrédients.
Badigeonnez le dos de vos mains avec ce masque jusqu’au

poignet. s
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b

Mettez des gants étanches et maintenez en place quinze
minutes. Rincez a 'eau de source ou thermale, sans pro-
duit décapant.

Nettoyez juste la paume de vos mains au savon noirou au
savon d’Alep si elles restent un peu grasses.

Peaux fatiguées
Le gingembre est traditionnellement utilisé pour ses

propriétés puriﬁantes. On peut confectionner cetre infu-

sion et la méler i I'eau de son bain pour puriﬁer sa peau.

INFUSION PURIFIANTE POUR LE BAIN

Ingrédients:
- 20 g de gingembre frais haché ou en poudre

— 3 cuillerées 4 café de fleurs de camomille allemande
séchées

— 1 branche de menthe fraiche

- 1 cuillerée & soupe de miel de lavande bio

Préparation:

Lavez la menthe. Faites bouillir 25 ¢l d’eau, plongez-y tous
les ingrédients. Faites infuser cing minutes. Pendant ce
temps, faites couler I'eau du bain & 37/37,5 °C. Versez-y
votre infusion. Relaxez-vous quinze minutes dans ce délice.

Au sortir du bain, enveloppez-vous d'un peignoir chaud
(vous aurez pu le faire chauffer sur un radiateur ou au
séche-linge au préalable).
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Peaux irritées

Le gingembre est couramment utilisé dans les baumes
et lotions aprés rasage pour calmer le feu de la lame. 11 est
également utile pour calmer les peaux agressées aprés une
épilaticm par Exemple.

Alors n’hésitez pas a vous f'abriquer VOUS-Imeéme un
baume apaisant selon la recette ci-dessous.

BAUME APAISANT

Ingrédients:

- 4 cuilleres a soupe de gel d’Aloe vera

- 2 gouttes d’huile essentielle de gingembre
- 1 cuillére & café d’huile d'argan

Prépmﬂnn £

Mélangez ensemble l'huile d’argan et l'huile essentielle
de gingembre. Ajoutez le gel d’Aloe vera. Mélangez bien.
Placez dans une boite hermétique stérile (vous pouvez
augmenter les proportions ou les réduire selon l'usage
que vous voulez en faire).

Teint terne
Le gingembre est utilisé depuis roujours pour illuminer
les teints rernes et restituer le velouté de la peau.
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Dents

Pour blanchir les dents, on peut utiliser cette recette
de grand-mére a base de gingembre et de bicarbonare de

soude.

DENTIFRICE

Ingrédients:

— 2 cuilleres & soupe de bicarbonate de soude

- 1 pincée de sel marin

- Ya de cuillére a café de gingembre en poudre

- 3 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée

Préparation et utilisation:

Mélangez ensemble tous les ingrédients. Battez avec une
fourchette pour obtenir une pite homogéne. Placez dans
une petite boite hermétique. Brossez-vous les dents aprés
chaque repas avec ce «dentifrice » maison.

Pieds
Les bains de pied au gingembre sont traditionnelle-
ment utilisés pour tonifier et revigorer un organisme

fatigué.

BaiN DE PIEDS

Ingrédients:
- 2 cuilleres a soupe de gingembre moulu
- eau chaude /



LES BIENFAITS DU GINGEMBRE POUR LA SANTE...

Préparation et utilisation:

Placez dans le fond d'une bassine les deux cuilleres & soupe
de gingembre moulu et ajoutez-y environ deux a trois litres
d'eau par-dessus (eau préalablement chauffée ou eau
chaude du robinet). Mélangez bien. Placez-y vos pieds. lls
doivent étre recouverts jusqu’a la cheville au moins et I'eau
doit &tre 4 38 °C. Profitez de ce bain dix minutes en vous
relaxant, puis essuyez vos pieds soigneusement. Massez
alors vos pieds avec une créme hydratante.

Propreté et hygiéne

Pour éliminer les mauvaises odeurs de tabac, d'ail, etc.
qui persistent sur les doigts, vous pouvez concocter un
rin ce-doigts au gingen‘ubre.

RiNCE-DOIGTS

Ingrédients:
- 2 cuilleres a soupe de jus de citron
- 1 pincée de gingembre en poudre

Préparation et utilisation:

Mélangez ensemble les ingrédients avec un peu d'eau
tiede. Place zyvostroisidmes phalanges quelques minutes.
Essuyez soigneusement vos mains, puis hydratez-les avec
un peu d’huile d’amande douce.
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Un désodorisant naturel

Le parfum citronné du gingembre, associé a celui
d'autres végéraux, peur égayer votre maison et la rendre
plus accueillante! Voici la préparation pour un pot-
pourri réussi et original.

PoT-POURRI

Ingrédients:
- 6 rondelles de gingembre

- les pétales de deux roses du jardin
- quelques zestes d'orange bio

- quelques zestes de dtron bio

- 1 pincée de cannelle

Préparation et utilisation:

Placez tous les ingrédients ensemble dans une jatte et
brassez bien. Laissez dans un endroit clos, et remuez
deux fois par semaine pendant un mois. Quand tous les
ingrédients sont secs, placez dans un joli bol ou dans des
sachets noués d'un lien de satin ou de paille.

Astuce
Si vous voulez chezvous une ambiance propice a l'amour, versez
quelques gouttes d'huile essentielle de gingembre dans votre
diffuseur, ainsi que deux ou trois gouttes d'huile essentielle de
cannelle et de clou de girofle. Laissez diffuser une trentaine de
minutes, et laissez le charme agir...
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CHAPITRE 5

Les bienfaits du curcuma
pour la santé, la beauté
et la maison

Tout comme le gingembre, le rhizome de curcuma est
un indéniable atout pour votre santé, tant au niveau de
la prévention de certaines maladies, que dans le cadre de
petites affections de la vie quotidienne. I a également son
role 4 jouer pour prendre soin de votre beauté et de votre

maitson.

Les bienfaits pour la santé

De multiples propriétés bénéfiques...

Antioxydantes

La curcumine ainsi que d'autres substances contenues
dans le curcuma présenteraient une action antioxydante
comparable i celle de la vitamine C et de la vitamine E.
Ces substances agiraient en synergie pour réduire le stress

oxydartif.
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Anti-inflammatoires

Les curcuminoides détiendraient des propriétés anti-
inflammatoires proches de celles de I'aspirine, voire plus
adaptées car sans effets secondaires, comme les irritations
gastro-intestinales.

Une étude menée par le Département de Pharmaco-
logie de I'Université de Mahidol & Bangkok (Thailande)
a démontré que les curcuminoides auraient également le
pouvoir de réguler la production de certaines substances,
les cytokines, qui aggravent le processus inflammaroire
dans l'organisme.

Antibactériennes

Le curcuma aurait une action sur certains germes indé-
sirables.

Le Dr Sarin Suvaddhana Loap, a publié un article de
synthése sur le curcuma dans la revue NAFAS, puis dans la
revue Phytothérapie en 2008, dans laquelle il écrit: « Lhuile
essentielle de Curaema longa inhibe le développement de
plusieurs micro-organismes. La curcumine a une action
bactériostatique sur le staphylocoque, alors que lextraic
alcoolique ainsi que I'huile essentielle sont bactéricides.»
Toujours selon le méme auteur, la consommation de cur-
cuma savérerait également intéressante dans le cas d'in-
fections a staphylocoques résistants aux antibiotiques, que
l'on contracte souvent au cours d'une maladie nosocomiale.
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Ainsi, certains antibiotiques, comme l'oxacilline, devenus
inefficaces, savéreraient 4 nouveau efficaces administrés
simultanément avec du curcuma.

Antifongiques

Selon une étude effectuée par une équipe de chercheurs
indiens, des dérivés de curcuma auraient une action anti-
fongique presque équivalente a celle de certains médica-
ments issus de la médecine conventionnelle.

Selon une étude menée par des chercheurs de plu-
sieurs universités camerounaises, les huiles essentielles des
feuilles et graines de maniguerte (Aframomum melegueta)
du Cameroun extraites par hydrodistllation, auraient
une activité antifongique contre certaines moisissures,
Aspergillus flavus, reconnues pour étre contaminantes des
produits en stockage ou en champ; activité antifongique
toutefois moindre que celle d’autres huiles essentielles de
la méme famille, notamment les huiles essentielles des
coques d'Aframomum latifolium a une concentration de
5000 ppm.

Antiparasitaires

Un dérivé polyphénolique du curcuma inhiberait in vivo
chez la souris le développement de certaines parasitoses
comme le paludisme. Toutefois, des études sont a faire

pour voir dans quelle mesure cette action peut sexercer sur
'homme.
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Une préparation a base de curcuma et de margousier,
appliquée sur la peau de malades atreints de gale, en Inde,
a amené 95 % des patients a guérison de la gale aprés deux
semaines de traitement.

... pour prévenir certaines maladies
Maladies cardiovasculaires

Le curcuma était autrefois urtilisé par les Anciens
comme dépuratif sanguin. En Chine, il est encore prescrit
pour améliorer la circulation.

Le curcuma posséde des propriétés antioxydantes, fibri-
nolytiques et inhibe agrégation plaquettaire, ce qui parti-
cipe a la prévention de l'athérosclérose. Toutefois, des essais
cliniques doivent érre effectués pour en savoir plus surson

mode d'action et ses effets.

Le curcuma est en outre hypocholestérolémiant, ce qui
se montre également intéressant dans la prévention de
l'athérosclérose, entre autres.

Des érudes faites sur des animaux ont prouvé que le
taux de cholestérol danimaux nourris avec de perites doses
de curcumine a diminué de 50 % par rapport  un autre
groupe danimaux n'ayant pas recu de curcumine.

D’autres érudes ont démontré, sur des animaux toujours,
une amélioration du rapport HDL/LDL, ainsi qu'une baisse
des triglycérides grace 4 la consommation de curcumine.
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Une autre étude menée en Inde, portant sur dix hommes
volontaires, auxquels on administrait quotidiennement
une dose de 500 mg de curcumine, a montré que leur raux
de cholestérol HDL (le « bon» cholestérol) avair augmenté
de 29 % en sept jours, alors que leur raux de cholestérol
total avait diminué de 11,6 %.

Le curcuma s'avérerait également efficace contre l'oxy-
dation des LDL (« mauvais » cholestérol).

Cancer

Divers critéres, dont celui de l'alimentation en particu-
lier, auraient une incidence sur l'apparition de cancers. Ce
fait aété misen avant par des études épidémiologiques, qui
recensent le nombre de cancers développés par rapporr a
la quantité et a la régularité du curcuma consommeé. Des
études menées in vitro et in vivo ont en outre prouvé que

le curcuma inhibe le développement ou la progression de
différents types de cancers.

Les curcuminoides démontrent des propriérés anti-
inflammatoires et antioxydantes qui parricipent a l'acti-
vité anticancer du curcuma. Il s'agirair la d'une piste trés
intéressante pour la prévention et le traitement de certains
cancers, notamment gastro-intestinaux et pulmonaires.

Le curcuma se monterait notamment efficace, admi-
nistré par voie orale, pour prévenir certains cancers, notam-
ment le cancer du célon. Ainsi, deux érudes menées par
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des chercheurs de I'université de Leicester en 2001 et 2004
ont mis en évidence le fait que I'administrarion de curcu-
mine i des parients atreints de cancer colorectal entraine
une amélioration de leur état. Dans la premiére érude, la
dose administrée allair jusqua 2,2 g d'extrait standardisé

de curcuma et dans la seconde, elle érair de 3,6 g.

Une érude clinique de phase I a éré menée en 2001 a
Taiwan sur 25 patients a haur risque de cancer ou présen-
tant des lésions pré-cancéreuses de la vessie, de la peau,
de l'utérus, de la sphére buccale ou du rube digestif. Les
patients ont recu pendant trois mois des doses croissantes
de curcumine, la dose de départ (la plus faible) érant de
500 mg par jour. Si la toxicité était acceptable chez au
moins trois patients, la dose étair a chaque fois doublée
pour obtenir 1000, puis 2000, puis 4000, puis 8000, puis
12000 mg par jour. Les résultats ont montré que la curcu-
mine n'est pas toxique pour les humains jusqu’a 8 000 mg
par jour, soit 8 g par jour, lorsqu'elle est prise par voie orale
pendant trois mois. Les résultats suggerent aussi un effer
biologique de la curcumine dans la chimioprévention du
cancer. Des améliorarions de la structure microscopique
des tissus ont en effet été constatées sur sept sujets parmi
les 25 participants a I'érude, soit 28 %, apres la période de
trois mois de traitement.

Une érude menée par un laboraroire privé en vue de

I'obtention d'un brevet européen aurait mis en évidence
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l'efficacité des térra-hydrocurcuminoides pour traiter le
mélanome. Il a été revendiqué une autorisation de fabrica-
tion d'un médicament a base de ce composé, afin de traiter
le mélanome. Il faur savoir que ces substances, contraire-
ment a d’autres curcuminoides, étant généralement inco-
lores, elles peuvent entrer dans la composition d'un produit
aappliquer directement sur la peau.

Curcuma, effets secondaires et effets de potentialisation

il faut savoir qu'une érude effectuée par un chercheur indien sur
neuf volontaires sains dgés de 20 a 33 ans, a mis en avant le
fait qu'un traitement par voie orale durant douze semaines n'en-
traine aucun effer secondaire indésirable, pour des doses pou-
vant aller jusqu'a 8 g fjour.

Selon d'autres érudes, le curcuma permettrait de potentialiser
les effets de médicaments conire le cancer et d'améliorer les
effets de la radiothérapie.

Méme s'il n'existe pas d’érude clinigue sur un traitement du
cancer par le curcuma, il faut reconnaitre que son activicé and-
angiogénique devrait lui permettre de remplir le role de traite-
ment adjuvant.

Action contre la nicoting

Méme si la nicotine n'est pas un agent cancérigéne, elle interdit
aux cellules abimées de s’autodétruire. Or, certains chercheurs
ont effectué une érude qui aurait démontré que le curcuma
inhibe le développement des cellules cancéreuses, notamment
dans les cancers de la téte et du cou, plus fréquemment déve-
loppés par les fumeurs.
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Diabéte et obésite

Plusieurs érudes ont mis en évidence le fait que l'admi-
nistration de curcuma a des souris diabétiques exercait
une activité hypoglycémiante dans le diabére de type I1. En
effet, les extraits de curcuma administrés a ces souris ont
empéché l'augmentation du raux de glycémie.

Enfin, le curcuma exercerait la méme action que cer-
tains médicaments pour réguler le diabéte sanguin.

Maladies neurodégénératives

Certaines érudes ont misen avant le fait que la consom-
mation danti-inflammatoires et dantioxydants réduit
le risque de développer une maladie neurodégénérarive
(Alzheimer, Parkinson..). Il est donc probable que le cur-
cuma, riche en composés anti-inflammaroires et antioxy-
dants naturels, participe a la prévention des maladies
neurodégénératives, ou en retardent le développement. On
a, quoi qu’il en soit, tour a y gagner 4 consommer du cur-
cuma régulierement.
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Digestions difficiles

Le curcuma est I'ami du foie et de la digestion. En effer,
il est utilisé depuis toujours pour stimuler la fabrication
et l'évacuarion de bile. Il augmente significativement la
sécrétion d'acides biliaires et la solubilité des sels biliaires.
Il aurair également des effets protecteurs du foie, l'aidanta
supporter l'absorption de nombreuses substances roxiques
telles que l'alcool.

Les Anciens l'urilisaient pour ses propriérés stoma-
chiques. En médecine orientale, on le prescrit pour ses pro-
prictes stimulantes et digestives. En France, il est inscrit a
la pharmacopée en tant que stimulant la sécrétion de la

bile et son évacuation.

Lhuile essentielle de curcuma est utilisée par certains
aromathérapeutes pour combattre les troubles digestifs
(notamment les insuffisances digestives et héparobiliaires),
les troubles du célon, l'aérophagie et les gaz intestinaux

ainsi que les colites douloureuses.

Douleurs articulaires

Le curcuma possede des propriécés anti-inflammatoire
et anl:algique: sa consommaton permet donc datténuer
Pinflammation et de calmer la douleur. Clest pourquoi sa
consommadtion et son utilisation par vole externe sont parti-
culiérement indiquées pour soulager certaines pathologies de

Pappareil locomoteur, telles que larthrite, larchrose, les dou-
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leurs musculaires, les bursites (inflammarion des bourses
séreuses des articulations), les tendinites et la polyarchrite
rhumatoide. Il faut savoir que, tout comme le piment de
Cayenne, le curcuma amoindrit la perception de la douleur.

Empoisonnements

En Thailande, on utilise le curcuma comme antidote
contre les morsures de cobra.

Fatigue chronique, manque d appétit

Une érude publiée en 2009 a été effectuée sur des souris
que l'on soumettait quotidiennement, pendant dix-neuf
jours, a dix minutes de stress intense. La moitié des sujets
était supplémentée en curcuma, l'autre non. Le groupe sup-
plémenté s'est ensuite montré moins sujet 4 la fatigue er au
stress oxydarif,

I faut savoir aussi que la fatigue chronique saccompagne
d’'une augmentation des phénoménes inflammatoires. Le
curcuma, qui contient des anti-inflammartoires naturels, per-
mettrait donc datténuer ou de contrecarrer cette situation.

Le curcuma est également réputé pour ses propriétés
apeéritives, tres utiles en cas de grosse farigue ou danorexie
passagere.

Immunité

Des expériences faites sur des animaux ont prouvé que

l'administration de curcuma augmente en quelques jours
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le nombre de globules blancs et d’anticorps, boostant ainsi
leur immunité. Sa consommation aurait égaiement pour
conséquence deéviter le développement d'une infection
lmiminente.

Selon certaines études, les curcuminoides se monte-
raient efficaces pour inhiber la production denzymes
produites par le VIH. Selon une autre érude, effectuée sur
dix-huit volonraires, ils auraient également la propriété de
faire remonter les taux de lymphocytes CD4 (encore appelés
T4), « chefs» des globules blancs, et de CD8 (« contrdleurs»
du VIH) chez des patients infectés par le VIH.

Le curcuma boosterait en parl:ie la 1‘épc:nse immuni-
taire des cellules grace a son pouvoir détoxifiant.
Infections oculaires

Les Anciens utlisaient le curcuma comme collyre

rafraichissant contre I'ophtalmie purulente.

En médecine ayurvédique, on lutilise contre I'inflam-
mation oculaire.

Néanmoins, en cas d'infection a 'ceil, il est impératif de
consulter un médecin.

frritations et blessures cutanées

Le curcuma est traditionnellement utilisé par voie
externe pour soigner les irritations cutanées, les plaies, le
psoriasis, les mycoses, le Pityriasis versicolor et 1a gale, grace

C Groupe By rolles
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a ses propriétés antitumorales, bactéricides, fongicides,
antalgiques et anti-inflammatoires.

RECETTE POUR APAISER LE PSORIASIS

On préconise de mélanger une cuillére a café de curcuma
avec un peu d'eau de maniére 4 obtenir une péte pas trop
liquide. On applique alors le mélange sur la lésion et on
laisse pauser 15 minutes. Rincez a |'eau de source ou fil-
trée. Tamponnez délicatement. Si les symptomes persis-
tent, consulter son médecin.

En Inde, on utilise du curcuma mélangé a du beurre
chaud pour soigner les petites blessures superficielles.

On utilise traditionnellement 'huile essentielle de cur-

cuma contre la teigne.

Lhuile essentielle de curcuma est prescrite par certains
aromathérapeutes pour éliminer les verrues.

RECETTE CONTRE LES VERRUES

En médecine traditionnelle, on préconise d'appliquer un
mélange fait de jus de feuilles de coriandre avec un peu
de curcuma, le tout mélangé dans une base neutre (huile
végétale par exemple) et d'appliquer ce mélanger deux fois
par jour pendant 15 minutes.

Lhuile essentielle de curcuma est indiquée pour soigner
les escarres, les ulcéres, l'eczéma, le psoriasis et les brilures.

113






© Groupe Eyrolles

LES BIENFAITS POUR LA SANTE

Maladies digestives chroniques

Le curcuma, grice a son action antihistaminique et
bactéricide, est traditionnellement urilisé pour traiter les
gastrites et les ulceres gastroduodénaux.

En effet le curcuma aurait la vertu de résorber les ulcéres
duodénaux et gastriques: une étude menée par des cher-
cheurs rhailandais consistair a donner 3 g de curcuma par
jour, en cing prises, sur une durée allant de quatre a douze
semaines, 3 un groupe de sujets. 75 % des sujets ont vu leur
ulcére disparaitre totalement. Ce résultar serait di a des
constituants antiallergies et antibactériens du curcuma.
Dans certains cas, une complémentation alimentaire, alliant
en parts égales gingembre et curcuma, peut érre administrée.

Lhuile essentielle de curcuma agit également contre
les gastrites, les suites d'ulcéres duodénaux, les maladies
inflammatoires chroniques intestinales et les colopathies
fonctonnelles.

Une équipe de chercheurs américains a effectué récem-
ment une érude clinique sur dix patients. Cing présen-
taient une ulcération anale, et cinq autres une maladie de
Crohn. On leur a administré 1 g de curcumine par jour
pendant un mois, puis 1,65 g de curcumine le mois suivant.
Ce traitement a permis de réduire la prescription d’anti-
inflammatoires pour les personnes du premier groupe, et
d’améliorer la santé des membres du second groupe. Ces
résultats seraient dus aux capacités antioxydantes et anti-
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inflammatoires du curcuma, trés utiles dans le rraitement
des maladies inflammaroires de 'intestin.

Sphére ORL
Traditionnellement, les Anciens utilisaient le curcuma
pour traiter l'otorrhée chronique, en application externe

dans l'oreille. Lotorrhée chronique est un écoulement de
liquide provenant du conduit auditif externe.

En cas de rhume, mélangez une demi-cuillerée a café de
curcuma en poudre a une tasse de lait chaud. Buvez aus-
sitot, par petites gorgées.

PHARYNGITE
Un gargarisme effectué avec une infusion de cannelle et
de curcuma (ou cardamome) soulagerait les pharyngites.

Stimulant et tonique

En médecine ayurvédique, une préparation a base de
curcuma, de sel de roche et de poivre noir, mélangé dans
du beurre clarifié, agit comme stimulant du systeme ner-
veux et du cerveau.

Systéme urinaire et gynécologique
Le curcuma est préconisé dans le traitement de cer-

taines mycoses, notamment les vaginites. Il aurair égale-
ment la propriété de soulager les régles douloureuses.
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Préparation et utilisation:

Dans une jatte, battez ensemble le yaourt et le curcuma
jusqu’a obtention d’une créme homogéne. Répartissez de
maniére égale sur le visage avec vos mains recouvertes de
gants en matiére plastique. Laissez pauser dix minutes, et
rincez a grande eau (tiéde). Finissez par une brumisation
d'eau thermale, essuyez soigneusement, puis appliquez
une créme hydratante.

Bronzage

Le curcuma, et notamment l'un de ses composants, la
tétrahydrocurcumine, entre dans la composition de cer-
tains autobronzants que l'on trouve dans le commerce.
Mais on peut également fabriquer ses aurobronzants a
la maison. Il faut savoir que ces préparations « maison»
s'adressent plus particuliérement aux peaux déja hilées, ou
mates, afin d’éviter l'effet « jaune d’or ».

MASQUE AUTOBROMNZANT AU MIEL ET AL CURCUMA

Ingrédients:

- 2 cuillerées 4 soupe de miel liquide bio
- 2 cuillerées & soupe de curcuma en poudre

Préparation et utilisation:

Mélangez bien les ingrédients dans une jatte pour obtenir

une préparation homogéne. Appliquez sur le visage a l'aide
s
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g

d’une spatule ou d’une disquette démaquillante, ou
encore portez des gants imperméables car le curcuma
tache | N'oubliez pas le cou et le décolleté. Laissez pauser
dix minutes. Rincez abondamment, puis appliquez une
créme légerement hydratante.

Ce masque donne bonne mine et favorise la disparition
des boutons d'acné.

Peaux matures

Le curcuma est 'ami des peaux matures. En effer la cur-
cumine empéche l'acrion de I'élastase, une substance qui
génére le vieillissement de I'épiderme: elle enraye l'appari-
tion des marques liées au temps et la perte de tonicicé et de
fermeté de la peau.

LoTiON ANTIRIDES

Ingrédients:

— 80 ml d’eau filtrée ou de source

- 10 ml d’hydrolat de rose (de Damas ou de mai bio)

- 10 g de curcuma bio

- 5 pouttes d’extraits de pépins de pamplemousse (facul-
tatif, pour la conservation des cosmétiques home made).

Préparation et utilisation:

Faites macérer la poudre de curcuma vingt-quatre heures
dans l'eau filtrée, ou de source, & Pabri de la chaleur, de
la lumigre et des courants d’air. Filtrez avec un tissu fin

fn
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ou un filtre & café. Ajoutez 'hydrolat de rose et l'extrait
de pépins de pamplemousse. Mélangez bien. Versez dans
un flacon stérile. Conservez au frais une semaine (sans
extrait de pépins de pamplemousse) ou un mois dans le
cas contraire.

Utilisez le soir, aprés un démaquillage soigneux, essuyez
bien sans frotter, puis appliquez votre créme de nuit.

Taches de vieillesse

Une étude menée par un laboratoire privé en vue de l'ob-
tention d'un brevet européen met en avant le fait que cer-
tains composés du curcuma, les térrahyd rocurcuminoides,
inhiberaient la formartion de taches de vieillesse. Il a donc
été revendiqué une autorisation pour Fabriquer un meédi-
cament contenant un mélange de ces substances, afin de
traiter les taches de vieillesse.

N'oublions pas que ces substances étant généralement
incolores, contrairement a dautres curcuminoides trés pig-
mentés, peuvent donc entrer dans lacomposition d'un pro-
duir a appliquer directement sur la peau.

Teint lumine x

Cette lotion a4 base de curcuma a la belle couleur
orangée, vaporisée sur la peau aprés un démaquillage soi-
gneux, permet de rendre le teint plus lumineux.
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Préparation et utilisation:

Versez I'huile végétale dans un bol, ajoutez I'huile essen-
tielle de curcuma. Mélangez bien a laide d’'un usten-
sile stérile. Versez dans un contenant propre et stérilisé
(flacon-pompe ou autre).

Badigeonnez matin et soir le dos de vos mains avec cette
préparation. Renouvelez l'opération en cas d’agression
extérieure (produit ménager, solvant...).

Transpiration

Pour lutter contre les odeurs naturelles de transpira-
tion, parfois le plus efficace des déodorants ne suffit pas!
Vous pouvez donc utiliser cette recette indienne tous les
marcins.

DEODORANT INDIEN

Ingrédients:

— 1 cuillerée & café de curcuma

- 1 cuillerée & soupe de jus de citron bio
— eau de source ou thermale

Préparation et utilisation:

Mélangez le curcuma avec le jus de citron, dans un verre
d’eau tiede. Mélangez bien et buvez le tout. Vous verrez
qu’aprés quelques jours de ce traitement, les odeurs de
transpiration s'atténuent. /
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Ce breuvage a également la vertu de clarifier le teint. Pour
mettre toutes les chances de votre coté, associez cette
recette & un déodorant naturel ou bio et/ou une friction
des aisselles i la pierre d’Alun.

Les utilisations du curcuma
dans la maison

Un colorant alimentaire

Nous l'avons vu, le curcuma est couramment utilisé
dans l'industrie alimentaire comme colorant, sous le nom
de E100 (voir p.55). Il entre notamment dansla composition
de la moutarde.

Vous pouvez l'utiliser pour colorer vos mets, décorer vos
verrines, et méme vos sujets en pite a sel, car il est moins 127
cher que le safran et moins toxique que certains colorants

de synthese |

Pour obtenir un pain maison coloré (qu'il soit fabriqué
a la main ou avec une machine a pain), incorporez a la pate
une demi-cuillerée a café de curcuma en poudre,

Astuce ]
Vous pouvez aussi utiliser du jus de betterave pour obtenir une
belle couleur rose pour vos plats ou vos figurines en pite & sel, et
le paprika pour une jolie teinte rouge clair.
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CHAPITRE 6

Déguster le gingembre,
le curcuma et les autres
Zingibéracées

Dans ces recettes, j'ai privilégié I'urilisation de produits
simples et assez faciles a se procurer. Personnellement,
jutilise autant que faire se peut des produits de saison,
issus de l'agriculture biologique, et de proximité. J'évite le
plus possible I'utilisation de produits surgelés, et surtout
de conserves, méme dans des bocaux en verre. Mais mieux
vaut consommer des fruits et légumes en conserve que pas
de légumes du tout...

Il faur savoir que, face a la demande de la clientéle, de
plus en plus de supermarchés vendent des produits bio. Si
votre supermarché n'a pas de rayon bio, il vous reste les bio-
coop, les bouriques bio telles que La vie claire - n'oubliez
pas de demander votre carte de fidélité -, ou 'Amap de
votre quartier (voir p. 165).

Souvenez-vous que beaucnup d’herbes aromariques
peuvent étre cultivées sur son balcon, dans son jardin ou
dans sa cuisine.
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Attention: achetez toujours des semences bio, arrosez
avec de l'eau de source ou de 'eau filtrée et urilisez le ter-
reau de votre compost pour vos plantations.

Tous ces petits conseils de bon sens ne prennent pas
tant de temps que cela, et deviennent rapidement des auto-
matismes.

Les entrées

Salade de betteraves au curcuma

Préparation: 10l minures
Pas de cuisson

Ingrédients pour 4 personnes

# 4 berreraves cuites

¢ quelques bouquers de mache

# 1 échaloce

# 1 branche de persil

# 1 branche de coriandre

Pour la sauce:

# 3 cuillerées a soupe d’huile végérale de carocee
{ou roure aurre huile de vorre choix)

une demi-cuillerée 4 café de curcuma en poudre
un quare de cuillerée 4 café de gingembre en poudre
1 cuillerée 4 soupe de jus de citron

1 pincée de sel

poivre

* 4+ % * #
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B Découpez les betteraves en dés au-dessus d'un saladier. Lavez,
essuyez et effeuillez les bouquets de miche. Pelez et hachez
Péchalote. Lavez, essuyez et ciselez persil et coriandre. Placez
tous ces ingrédients dans un saladier.

® Pour la sauce: battez ensemble, dans une jatee, I'huile, le cur-
cuma, le gingembre, le jus de citron, le sel et le poivre.

B Versez cette sauce sur la salade. Mélangez bien et servez sans
atrendre.

Galettes au fromage et au gingembre

Préparation: 5 minues
Cuisson: 5 minutes

Ingrédients pour 1 galette

3 cuillerées A café de farine de blé

1 ceuf

I cuillerée & soupe de parmesan

une pincée de gingembre

quelques feuilles de menthe

1 pincée de sel

poivre

1 cuillerée a café d’huile d'olive vierge exrra

* * * % ¥ % &+ &

Pour la garniture:

# 1 cuillerée a café de créme fraiche épaisse

# 2 cuillerées a soupe de yaourc bulgare

# | pincée de curcuma moulu

# quelques brins de ciboulerre

¢ 1 pincée de sel

# poivre
B Versez la farine en puits dans une jacte. Ajoutez I'eeufentier, le
parmesan, le gingembre, la menthe lavée, essuyée et ciselée, le sel,
le poivre. Mélangez bien le tout.
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B Dans une jatte, préparez la garniture: mélangez ensemble la
créme fraiche, le yaourt, le curcuma, la ciboulette lavée, essuyée
et ciselée, le sel et le poivre.

® Versez lhuile dans une poéle. Quand elle est chaude, versez-y
la préparation. Faites cuire 2 minutes et demie par face. Hors du
feu, tartinez ensuite de garniture.

Mon conseil

Ces délicieuses galettes PeEUVENT se Servir en entrée, accompa-
gnées d'une salade verte assaisonnée, ou en tapas, a I’apéritiE
découpées en quarts.

Salade de pommes de terre au curcuma

Préparation: 10 minures
Cuisson: le temps de cuisson des pommes de terre

|ngr6dian15 pour 4 personnes

# B pommes de rerre moyennes

+ 4 ceufs

# quelques feuilles danech

# 1 cuillerée & soupe de graines de sésame grillées
Pour la sauce:

# 3 cuillerées a soupe d’huile d'olive vierge excra
# 1 cuillerée & soupe de vinaigre de cidre

# 1 cuillerée 4 café de mourarde

# 1 cuillerée i café arasée de curcuma

# 1 pincée de sel

# poivre

®m Faites cuire les pomimes de rerre i votre guise, dans une
grande quantité d’eau bouillante ou 4 la vapeur. Faites durcir
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les ceufs. Ecalez-les. Attendez que le tour refroidisse. Découpez
les ceufs en rondelle et les pommes de terre en dés. Placez-les
dans un saladier. Recouvrez de graines de sésame. Ajoutez
l'aneth lavé, essuyé et ciselé.

B Préparez la sauce dans une jatte: battez ensemble Ihuile, le
vinaigre, la moutarde, le curcuma, le sel et le poivre. Versez cette
préparation sur le contenu du saladier. Mélangez délicatement.
Servez sans attendre.

Mon conseil

Vous pouvez également servir cette salade sans faire refroidir les
ceufs niles pommes de terre.

Accompagnez d’une salade verte, et dégustez en plat unigue!

Les plats végétariens

Sauté de tofu au gingembre et curcuma

153

Préparation: 10} minures
Cuisson: 1l minures
Repos: 1 heure

Ingrédients pour 4 personnes
375 gde rofu nature
2 poivrons

1 oignon

150 g de haricots mungo frais (pousses de soja)

*

+

&

# 2 gousses dail
*

# 30 gde gingembre frais
»

1 cuillerée & café de curcuma
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# 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive vierge excra
# sauce desoja

# une pincée de sel

# poivre

m Découpez le tofu en dés, puis placez-le dans un grand bol.
Pelez et hachez loignon, pelez et écrasez l'ail. Ajoutez-les au rofu.
Pelez et hachez le gingembre et incorporez-le au mélange, avec le
curcuma et le poivre.

m Versez dans le bol contenant la préparation i base de tofu
une cuillerée a soupe d’huile d'olive vierge extra, ainsi qu'une
cuillerée a café de sauce de soja. Mélangez le rour puis laissez
matiner pendant 1 heure.

B Lavez, essuyez et débarrassez les poivrons de leur pédon-
cule ainsi que de leurs graines. Découpez-les en dés. Dans une
poéle, versez l'autre cuillerée i soupe d’huile d'olive. Une fois
'huile chaude, placez les poivrons, puis faites-les revenir i feu
doux pendant 2 minutes, en remuant régulifrement. Ajoutez
ensuite la marinade de tofu dans la poéle, faites cuire pendant
5 minutes, toujours i feudouxeten remuane de temps en temps.
Enfin ajoutez les pousses de soja préalablement rincées et égout-
tées, salez, poivrez. Prolongez la cuisson 3 minutes.

B Servez le rour accompagné d’un riz basmati.

Mon conseil

Vous pouvez également servir ce plat avec du riz collant, mais
plus difficile a faire que le riz basmati. Cela vous permettra de
manger ce plat dans un bol avec des baguettes et de recréer une
ambiance exotigue a table!
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Purée de carottes au curcuma

Préparation: 5 minutes
Cuisson: 20 minutes

Ingrédients pour 4 personnes
# 1 kg250 gde carotres

# 20 gde curcuma frais

# 1 cuillerée i café de paprika
# 2 cuillerées i soupe de miel
# 2 cuillerées a soupe de créme fraiche
# 1 perit bouquet de persil

# | feuille de laurier

¢ 1 branche de thym

® une pincée de sel

# poivre

® Pelez vos carottes si elles ne sont pas bio, puis faites-les cuire
a la vapeur, avec une feuille de laurier et une branche de thym,
environ 10 minutes aprés le débur de rotarion de la soupape.

® Pendant ce temps, pelez le curcuma. Hachez-le grossiérement.
Lavez, essuyez et découpez grossiérement le persil. Une fois les
carottes cuites, dtez le thym er le laurier, er placez les carottes
avec le curcuma et le persil dans un mixeur, broyez le tout.

® Versez le contenu du mixeur dans une casserole en raclant
bien les parois du bol du mixeur & l'aide d'une spatule, afin de
récupérer tout le contenu, puis faires réchauffer i feu doux.
Ajoutez le miel, la créme fraiche, le paprika, puis mélangez.

® Faites chauffer la purée et godrez afin de tester la tempéra-
ture. 5§ minutes de cuisson a feu doux en remuant fréquemment
devraient suffire.

® En fin de cuisson, ajoutez du poivre et une pincée de sel. La
purée est prite!
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Mon conseil

Une demi-cuillerée a café de piment d’Espelette en poudre ou
encore une demi-cuillerée & café de gingembre moulu relevera
parfaitement la saveur de cet accompagnement.

Aloo baigan
I sagit d'un curry daubergines aux pommes de terve.

Préparation: 20 minures
Cuisson: 15 minutes

Ingrédients pour 4 personnes

350 g d'aubergines (2 perites aubergines)
2 pommes de cerre

1 comarce

1 oignon

1 goussed'ail

1 cuillerée 4 soupe de poudre de curry

1z cuillerée 3 café de poudre de curcuma
s cuillerée 4 café de graines de cumin

V2 cuillerée 4 café de grains de mourarde noire
quelques feuilles de coriandre fraiche
5cld'eaun

15 cl de coulis de romares

une cuillerée 3 soupe d’huile d'olive vierge excra

& 2 % % 2 % % % % 2 B e

sel er poivre

m Découpez l'aubergine en dés, mettez-la dans un récipient avec
'eau. Mélangez afin que laubergine absorbe l'eau. Découpez
ensuite les pommes de terre et une tomate en dés. Pelez un
oignon et découpez-le en tranches.
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B Dans une poéle, faites chauffer I'huile d'olive a feu moyen.
Quand elle est chaude, ajoutez les rondelles d'oignons, les grains
de moutarde et graines de cumin puis remuez réguliérement, en
veillant a ce que 'oignon ne prenne pas couleur.

B Pelez et écrasez l'ail. Une fois les oignons devenus légérement
transparents, ajoutez le curcuma, le curry et lail puis mélangez.
Ajoutez les dés daubergine et de pomme de terre, remuez, cou-
vrez le tout puis faites cuire a feu moyen pendant 10 minutes
Mélangez de temps en temps.

m Versez le coulis de tomates, ajoutez les dés de tomate et recou-
vrez le tout. Laissez cuire pendant 5 minutes.

® Retirezvotre plat du feu, ajoutez quelques feuilles de coriandre
fraiche.

Mon conseil

Pour une petite note sucré-salé, remplacez la meitié du coulis de
tomates pardu jus de raisin, d'orange ou de pomme.

Les viandes

Boulettes de viande aux épices

Préparation: 20} minures
Cuisson: 15 a 20 minutes

Ingrédients pour 4 personnes

# 300 g de viande de beeuf haché maigre
# 200 ml de concencré de comares

#+ 1 oignon

# 1 gousse dail
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# 10 g de gingembre frais

# 1 cuillerée 4 café de curcuma moulu

# 1 poince de piment de Cayenne

# 1 cuillerée 4 soupe de coriandre hachée

# 2 cuillerées a soupe d'huile d'olive vierge excra
# 1 cuillerée 4 soupe de farine de blé compléce
# 1 cuillerée 4 soupe de graines de sésame

# 1 feuille de laurier

# 20 cl deau

# 1 pincée de sel

# poivre

B Lavez, essuyez et ciselez la coriandre. Pelez et écrasez l'ail et le
gingembre frais, puis épluchez et émincez l'oignon. Faites chauffer
une cuillerée i soupe d’huile d'olive dans une poéle. Quand elle est
chaude, faites-y fondre l'oignon a feu doux avec le gingembre.

m Une fois que l'oignon est devenu transparent, ajoutez lail,
puis les graines de sésame. Laissez ces derniéres griller pendant
a peine 30 secondes puis coupez le feu.

® Disposez la viande hachée dans un grand plat. Déposez-y le
contenu de la poéle, ainsi qu'une cuillerée i café de curcuma et
le piment de Cayenne, et mélangez le tout.

m A partir de ce mélange, formez de petites boulettes denviron
2 4 3 cm de diametre (si la boulette est trop grosse, la cuisson
risque de perdre en homogénéité), puis passez-les dans la farine
que vous aurez au préalable éralée sur votre plan de travail.

B Une fois ce travail accompli, versez le reste d’huile d'olive dans
votre poéle, a feu moyen. Une fois 'huile chaude, placez-y les
boulettes. Faites-les revenir ainsi pendant 4 minutes en remuant
pour qu'elles soient cuites uniformément.

® Diluez le concentré de tomates dans leau. Versez cette
préparation dans la poéle avec une feuille de laurier et une
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pincée de sel et le poivre. Laissez mijoter 4 feu doux pendant
5 4 10 minutes. Disposez dans un plat de service, versez la sauce
par-dessus et saupoudrez de coriandre.

B Servez ce plat en sauce avec des féculents, des légumineuses
ou encore un assortiment des deux (riz et haricots rouges par
exemple).

Mon conseil

Ajoutez un filet d’huile d’olive & la sauce 5§ minutes avant la fin de
cuisson afin de faire ressortir les propriétés santé de la tomate.
C'est un plat qui est trés apprécié des enfants, accompagné de
spaghettis ou pourquoi pas de coquillettes.

Saucisses a la réunionnaise

Préparation: 20} minures
Cuisson: 15 a 20 minutes

Ingrédients pour 4 personnes
6 saucisses de Toulouse 13
2 pignons 9
B comaces
2 perits piments

&

L

L

*

# 10 g de gingembre frais

# 1 cuillerée i café de curcuma
# 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive vierge excra
# 15cldeaun

# | pincée de sel

L

poivre

B Pelez et hachez les oignons, lavez les tomates et découpez-les
en dés. Découpez les saucisses en trongons de 4 c¢m environ.
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Faites-les revenir 4 feu moyen dans une poéle antiadhésive,
avec |'un des deux oignons hachés. Ajoutez les dés de romates
(réservez-en un cinquiéme de la quantité pour la sauce), I'eau, le
curcuma, le sel, le poivre. Faites cuire 152 20 minutes en prenant
soin de remuer réguliérement.

B Pour préparer la sauce: placez les piments, le gingembre frais
préalablement pelé et haché, le restant des tomates et le deu-
xiéme oignon haché dans un mixeur. Apris avoir mixé le tout,
versez le mélange dans un ramequin.

m Ce plat réunionnais, appelé aussi «rougail saucisses», est
généralement accompagné de riz blane.

Mon conseil
La sauce est trés piquante! MW'en abusez pas si vous n'avez pas
I'habitude de la cuisine épicée.

Escalopes de dinde au curcuma et au gingembre

Préparation: 10 minures
Cuisson: 20 minutes

Ingrédients pour 4 personnes

4 escalopes de dinde de 150 g environ chacune

4 omates bien miires

1 oignon

2 pousses d'ail

20 g de gingembre frais

1 cuillerée & café de curcuma en poudre

Y5 verre d'eau (104 15 d)

I cuillerée 4 soupe bombée de concentré de tomares

* & + % % 2 4 % 9

2 cuillerées 4 soupe d’huile d'olive vierge exrra
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# 1 pincée de sel
# poivre

B Découpez les escalopes de dinde en cubes, puis faites-les
revenir a feu doux dans une poéle avec deux cuillerées i soupe
d’huile d'olive. Epluchez et émincez les oignons, puis faites-les
fondre dans la poéle avec 'escalope de dinde i feu doux, jusqu'a
ce qu'ils deviennent transparents. Remuez réguliérement.

B Pelez et découpez le gingembre en lamelles, pelez et écrasez
lail. Ajoutez-les au contenu de la poéle. Adjoignez une cuillerée
a café de curcuma en poudre, poivrez et salez légérement.

® Découpez les tomates en cubes et ajoutez-les au contenu de la
poéle. Allongez le concentré de romates avec l'eau. Ajoutez i la
préparation et laissez réduire 4 couvert pendant 10 minutes i feu
doux. Mélangez régulierement, jusqu’a ce que les tomates soient
bien cuites et réduites en purée.

® Vous pouvez retirer votre poéle du feu, et servir ce plat accom-
pagné de riz basmari.

Mon conseil

Ajoutez une petite branche de thym dans |'assiette aprés avoir
servi le plat. Le petit effet décoratif n'est pas négligeable, et vous
pouvez effeuiller la branche sur votre plat pour en relever le goldr|

Brochettes de poulet au curcuma et au gingembre

Préparation: 20 minures
Cuisson: 20 minures
Repos: 6 heures

Ingrédients pour 4 personnes
# 3 blancs de pouler bio ou fermier (environ 400 g}
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1 cuillerée & soupe de curcuma

20 g de gingembre frais

4 cuillerées 4 soupe d’huile d’olive vierge excra
6 brins de ciboulecre fraiche

| pignon

1 poivron rouge

1 poivron jaune

1 pincée de sel

poivre

4 piques en bois

* * % % + % 4% 9+ &

+

B Pelez er émincez l'oignon finement, découpez les blancs de
poulet en dés, puis pelez et hachez le gingembre frais. Placez-les
dans un récipient, puis ajoutez l'huile d'olive, le curcuma, le sel
et le poivre. Rajoutez les brins de ciboulette fraiche, en la décou-
pant avec des ciseaux. Mélangez le rout et laissez mariner pen-
dent 6 heures au réfrigérateur.

m Préchauffez votre four a 180 °C, en position grill.

B Pour que les piques en bois ne brilent pas pendant la cuisson,
faites-les tremper dans de l'eau froide pendant 15 4 20 minutes
avant de les mettre au four. Lavez et essuyez les poivrons (rouge
et jaune), débarrassez-les de leur pédoncule, épépinez-les, puis
découpez-les en petit carrés, & peu prés de la méme largeur que
les dés de poulet.

m Enfilez les dés de poulet marinés sur les pics en bois en alter-
nant avec les dés de poivron.

® Placez les brochettes au four dans un plac sur lequel vous
aurez posé une feuille de papier sulfurisé, sous le grill. Laissez
cuire 4 minutes par face. A mi-cuisson, retournez les brochetres
puis enduisez-les du reste de marinade.

® Sortez les brochettes du four, vous pouvez les déguster entre
amis!
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® Une salade verte avec sa sauce a I'huile d'olive vierge extra et au
vinaigre balsamique accompagnera avec légéreté ces brochettes
savoureuses.

Mon conseil

| Pendant|'éré, ou quand un rayon de soleil montre le bout deson
nez, vous pouvez faire cuire ces brochertes au barbecue | I

Les poissons

Crevettes au sirop de gingembre

Préparation: 20 minurtes
Cuisson: 9 minutes

Ingrédients pour 4 personnes

4 124 20 grosses crevettes roses crues

# 2 gousses d'ail

# 34 4 brins de ciboulecte

# 2 cuillerées i soupe de sirop de gingembre

# | cuillerée & café de coriandre fraiche

# 1 cuillerée i soupe d'huile d'olive vierge extra
# | pincte de sel

# poivre

® Commencez par éplucher les crevertes, Pour une crevette,
coupez la téte, puis retirez les anneaux, en partant des pattes.
Vous pouvez laisser le bout de la queue, mais pour cette recette,
yaitendance a l'enlever.

® Il faur ensuite dénerver la creverte. Posez-la a plat sur votre
plan de travail, puis incisez doucement le dos en son milieu avec
un couteau. Utilisez la pointe du couteau pour retirer le nerf.
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B Vos crevettes sont prétes. Pelez et écrasez 'ail. Faires chauffer
a feu moyen une cuillerée & soupe d’huile d'olive dans une poéle
ou un wok puis, une fois I'huile chaude, faites revenir les cre-
vettes pendane 4 minutes en remuant fréquemment. Ajoutez lail
écrasé en fin de cuisson.

m Une fois les crevettes dorées, versez le sirop de gingembre.
Faites cuire le tout pendant 5 minutes a feu doux.

B Lorsque la sauce commence a prendre une couleur orangée
due aux crevettes, ajoutez la coriandre et la ciboulette ciselées.
Saupoudrez d'une pincée de sel et poivrez a votre guise. Clest
prét! Servez chaud!

Mon conseil

Ces crevettes peuvent étre servies en apéritif (on aura tendance a
laisser la queue lors de 'épluchage), ou en plat principal, accom-
pagnées d'une salade avec sa sauce au vinaigre balsamigue, ou
encore avec une purée de carottes au curcuma (voir p. 135).

Tagliatelles au saumon

Préparation: 10 minures
Cuisson: 10 minutes

Ingrédients pour 6 personnes
1 paquer de ragliarelles fraiches de 300 g
4 pavés de sanmon sans peau du poissonnier (environ 150 g pigce)
1 por de créme fraiche enriire

1 pincée de curcuma en poudre pour la décorarion

&
*
&
# 30 g de curcuma frais pelé echaché
&
# 1 cuillerée 4 café d'anech

L

1 cuillerée 4 café de gingembre moulu

& Grou P By rolles



€ Gireupe Hy ralles

LES POISSONMNS

¢ 1 filet d’huile d'olive vierge extra
# | pincée de sel
# poivre

® Faites chauffer une grande casserole d'eau légérement salée.
Découpez le saumon en dés. Faites-le revenir dans une poéle
antiadhésive sans matiére grasse. Remuez réguliérement. Pen-
dant ce temps, placez les tagliatelles dans la casserole en ajou-
tant dans l'eau un filet d’huile d'olive vierge extra. Le temps de
cuisson est indiqué sur le paquet (3 4 5 minutes en général).

® Baissez le feu sous le saumon au minimum, Ajoutez un pot de
créme fraiche, le curcuma pelé ec haché, laneth et le gingembre.
Meélangez. Laissez mijoter le rour a feu doux pendant 5 minutes
tout en prenant soin de mélanger de temps en temps. N'oubliez
pasd’égoutter les pites pendant que le saumon mijote. Elles doi-
vent rester idéalement al dente.

® Unefois prit, servez les pites puis déposez le saumon et sa sauce
au-dessus. Saupoudrez de curcuma en poudre et régalez-vous !

Mon conseil

Sivous voulez faire attention a votre ligne, remplacez la créme
fraiche par une créme fraiche allégée en matiéres grasses, ou
remplacez-la par deux yaourts bulgares ou de la créme de soja. |

Poisson au lait de coco, gingembre et curcuma

Préparation: 15 minutes
Cuisson: 30 4 35 minutes

Ingrédients pour 4 personnes
¢ 4 filets de poisson blanc, type colin
+ 2 oignons
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¢ 1 goussedail

# 2 omartes

# S0clde lair de coco

# 30 g de gingembre frais

# 1 cuillerée i café de curcuma

# 1 cuillerée i café decumin

# un perit bouquer de persil

# 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive vierge excra
# 1 pincée de sel

L ]

poivre

® Lavez, essuyez et ciselez le persil. Pelez et hachez les oignons,
puis pelez et écrasez l'ail. Lavez et découpez les tomates en dés
puis pelez et ripez le gingembre. Versez huile dans une poéle.
Quand elle est chaude, faites-y fondre les oignons i feu doux
jusqu'a ce qu'ils deviennent transparents. Ajoutez les tomates,
l'ail, le cureuma, le cumin et le persil.

m Faitescuire le rour 4 feu doux pendant 5 minutes, puis ajoutez
50cldelaitde coco. Remuez. Laissez mijoter 10 minutes de plus.
Mélangez régulierement.

® Placez les filets de poisson dans la poéle, puis faites-les cuire
pendant 16 minutes a raison de 8 minutes par face, en prenant
soin de couvrir la préparation. Salez et poivrez en fin de cuisson.
Il est ensuite possible de faire réduire la sauce en laissant cuire
5 minutes de plus.

B Servez ce plat accompagné de riz rouge ou de riz complet.

Mon conseil
Vous n'aimez pas la noix de coco ? Remplacez donc le lait de

coco par du lait de soja, ou encore par de la créme fraiche
liguide & 0 %.
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Filet de cabillaud

Préparation: 2{} minures

Cuisson: 20 minutes

Ingrédients pour 4 personnes

# 4 filecs de cabillaud de 150 genviron

# un peude farine de blé complice

# 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive vierge excra
& perites échalores

4 gousses dail

&
*
# 1 cuillerée i café de gingembre en poudre
@ 1 cuillerée i café rase de curcuma en poudre
# 3 romarces

# 1 pincée de sel

# poivre

m Découpez les tomates en petits dés. Pelez et hachez 'échalote,
pelez et écrasez Iail. Faites revenir I'échalote dans une poéle avec
une cuillerée & soupe d’huile d'olive vierge extra, puis ajoutez-y
lail, les tomates, le gingembre et le curcuma. Faites cuire a feu
vif en prenant soin de mélanger réguliérement. Une fois que la
sauce devient onctueuse, laissez mijoter i feu trés doux. Si le
mélange est trop sec, ajoutez 15 ¢l d'eau, soir 'équivalent d'un
verre & moutarde.

® Farinez ensuite les filets de cabillaud, puis faites-les dorer
dans une autre poéle, a feu moyen, avec 1 cuillerée a soupe
d’huile d’olive. Comptez 3 minutes par face. Une fois dorés a
point, coupez le feu sous cette poéle, puis ajoutez les filets dans
la sauce. Imprégnez bien le poisson avec la sauce lorsque vous
retournez les filets. Ajoutez une pincée de sel, du poivre, puis
faites cuire le tour a feu doux pendant 10 minutes.
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B Une fois prét, serverz ce plat avee du rizsauvage oudeslentilles
corail.

Mon conseil

Vous pouvez rempl acer les tomates pardu concentré de tomates
dilué dans de 'eau (ou mélangé a du jus de tomates) afin dob-
tenir une sauce plus cnctueuse.

Dés de lotte au céleri

Préparation: 30 minures

Cuisson: 40 minutes

Ingrédients pour 4 personnes

600 g de locce

1 branche de céleri

4 momarces

1 oignon rouge

10 cl d'eau

30 cl de lairde soja narure

3 cuillerées 4 soupe d'huile d'olive vierge excra
2 cuillerées a café de curcuma moulu

20 g de gingembre frais

* 2 % * % %+ % %

1 pincée de sel

poivre

B Procurez-vous 600 g de lotte préparée chez votre poissonnier
favori, de préférence découpée en dés de 3 4 4 em de coré.

m Epluchez et émincez loignon. Lavez les tomates sous l'eau
courante, puis coupez-les en petits dés. Enfin, pelez et hachez

menu le gingembre. Faites chauffer 2 cuillerées a soupe d’huile
d'olive vierge extra dans une poéle i feu moyen. Faites-y revenir

+
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loignon, jusqu’i ce qu'il soit devenu transparent. Ajoutez le gin-
gembre haché, I'eau puis 2 cuillerées a café de curcuma moulu.
Mélangez afin que le mélange soit homogéne.

® Ajoutez alors les dés de tomates, remuez, puis laissez mijoter
a feu doux pendant 15 minutes, en prenant soin de mélanger
régulidrement.

® 5i vous navez pas fait découper votre lotre chez le poisson-
nier, c'est le moment. Découpez-laen dés, placez-la dansla poéle,
puis versez le lait de soja. Laissez mijoter a feu trés doux pendant
environ 15 minutes en remuant réguliérement,

® Enfinde cuisson,ajoutez les feuilles de céleri lavées et essuyées
(en la coupant avec des ciseaux au-dessus de la poéle), puis une
pincée de sel et du poivre. Servir bien chaud accompagné de
boulghour, de millet ou de quinoa.

Mon conseil

Vous pouvez remplacer le lair de soja par de la créme fraiche

liquide. Ajoutez un peu d'eau, de bouillon de légumes ou de

jus de fruits (jus d'ananas, par exemple, pour un plat original,
| sucré-salé) sila préparation vous parait trop séche.

Les desserts et confiseries

Gingembre confit

Préparation: 20 minurtes
Cuisson: de 20 4 60 minures

Repos: compter 5 jours
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Ingrédients pour 4 personnes
# 250 g de gingembre frais

# 400 g de sucre blond bio

¢ 25cldeau

® Pelez le gingembre. Coupez-le ensuite en pertits trongons,
que vous ferez tremper dans l'eau froide pendant une heure.
Egouttez les morceaux de gingembre, puis placez-les dans une
casserole que vous remplirez deau froide. Allumez le feu, portez
a ¢bullition et faites bouillir pendant § minutes. Répérez ce pro-
cédé deux i cing fois, en changeant l'eau a chaque opération.
Cette action vous permet d’adoucir le piquant du gingembre, 2
condition de toujours recommencer a partir d'eau froide. Plus
vous renouvelez l'opérarion, plus doux sera le gode.

® Versez les 25 cl d'eau dans une casserole, placez-y le sucre,
remuez pour commencer a le faire fondre. Allumez le feu. Portez
cemélange a ébullition, puis ajoutez les morceaux de gingembre
égouttés. Couvrez le rour avec un couvercle et coupez le feu, puis
laissez reposer pendant 12 heures dans une jarre.

® Egouttez le gingembre en prenant soin de récupérer le sirop.
Placez ce dernier dans une casserole, Portez i ébullition et main-
tenez-la 10 minutes, puisversez le liquide encore bouillant sur le
gingembre préalablement disposé dans un plat. Laissez reposer
48 heures avec un couvercle ou une feuille d’aluminium,

® Redisposez le contenu du plar dans une casserole. Faites
bouillir le tout pendant 5 minutes, puis laissez reposer & nou-
veau pendant deux a trois jours dans un plat couvert. Egouttez
le gingembre, et placez-le sur un plat ou du papier sulfurisé
afin de le laisser sécher. Saupoudrez le tout de sucre, c'est prét!
Conservez-le a l'abri de 'humidicé dans un bocal hermérique.
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Mon conseil

Méme si le gingembre confit se mange comme une friandise, il
peut aussi agrémenter des desserts et salades de fruits, ou des
entrées salées afin d’en relever le golt.

Sirop de gingembre

Préparation: 45 minures
Cuisson: de 45 minutesa 1h30

Ingrédients pour environ 1 litre
@ 700 g de gingembvre frais

# 1.5 kg de sucre blond bio

¢ 1,51d'san

m Versez leau et le sucre dans une casserole et mélangez. Faites
cuire le tout i feu doux pendant 30 minutes afin de faire fondre
le sucre, tout en remuant régulidrement pour éviter qu'ilne briile
et qu'il n'adhére aux parois.

B Pendant ce temps, pelez le gingembre frais, puis coupez-le en
petits troncons ou en tranches fines. Ajoutez-le ensuite dans la
casserole, une fois que le sucre est bien dissous. Laissez cuire a
feu doux pendant 15 minutes pour un godit léger, et jusqu'a une
heure pour un godt plus intense. Remuez fréquemment.

B Retirez les morceaux de gingembre avec une écumoire, puis
placez-les dans unbol. Ne les jetez pas, leur petit godit sucré vous
permettra d'agrémenter vos plats, desserts et infusions d’une
petite touche personnelle.

m Ereignez le feu puis laissez refroidir. Vérifiez la consistance
de votre sirop. Si la texture est trop liquide 4 votre gotit et que
vous le désirez plus épais, faites-le réduire & nouveau pendant
quelques minutes a feu doux. Si au contraire vous le trouvez
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trop sirupeux, rajoutez un petit verre d'eau (15 el), puis faites
cuire a feu doux pendant 5 minutes en prenant soin de bien
remuer afin que le mélange soit homogeéne. Laissez refroidir a
nouveau.

m Une fois que la texture vous plait, laissez refroidir, puis versez
le contenu de la casserole dans une bouteille en verre 4 l'aide
d'un entonnoir, fermez le bouchon. Conservez-le dans vorre
réfrigérateur jusqu’a un mois.

Mon conseil

Il vous est possible de donner un petit arrigre-got fruité a votre
sirop en ajoutant en méme temps gue les morceaux de gin-
gembre un zeste d'orange ou de citron bio. Prenez soin de le
retirer au méme moment que le gingembre.

Vitamine day

Préparation: 30 minutes
Pas de cuisson
Repos: 15 minutes au compartiment congélateur

ou 1 heure au réfrigérateur

Ingrédients pour 4 personnes
L5 kg de mandarines

4 oranges a jus

1 cicron ec demi

1 bouquer de menche fraiche
10 g de gingembre frais

¢ & & & % %

cau

B Coupez les oranges et le citron en deux parties. Pressez-les
a laide d’'un presse-agrumes afin d'en extraire le jus. Versez le
liquide obtenu dans un saladier en le faisant passer i travers un
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chinois pour quaucun pépin ne se glisse dans le jus, mais sur-
tout pour retirer la pulpe. Rajoutez autant deau qu'il y a de jus.
® Lavez les feuilles de menthe puis faites-les macérer dans le
mélange. Ajoutez le gingembre frais, préalablement pelé et
haché. Recouvrez le mélange d'un couvercle, et laissez reposer
au réfrigérateur. Pendant ce temps, éplucher les mandarines en
quartiers en prenant soin de bien enlever les peaux blancharres.
B Un quart d’heure avant de servir, placez les quartiers de man-
darines dans le saladier, puis mettez le tout dans le comparti-
ment congélateur. Si vous n'avez pas de congélateur, réservez
1 heure au frais dans le réfrigérateur.

B Servez cette « noyade » dans des assiettes creuses, saupoudrée
de sucre de canne roux.

Mon conseil

En complément, servez & vos invités deux ou trois carrés de cho-
colat noir & 70 % de cacao. Le mariage des saveurs de l'orange,
de la menthe et du chocolat est un délice !

Pain d’épices

Préparation: 10 minutes
Cuisson: de 45 minutes & 1 heure

Ingrédients pour 4 4 6 personnes

@ 250 gde miel liquide

# 250 gde farine de seigle

# 100 g de sucre roux

# 50 g de beurre

# Y cuillerée i café de bicarbonare de soude
# 1 cuillerée i café de cardamome en poudre
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# 1 cuillerée i café de cannelle en poudre
# 1 cuillerée i café de gingembre moulu
# 2 clous de girofle hachés

# 2 ceufs frais

# 10cl delaic

B Préchauffez votre four a 150 °C,

B Dansun saladier, versez la farine de seigle et ajoutez-y les épices:
cardamone en poudre, cannelle en poudre, gingembre moulu, les
deux clous de girofle hachés, ainsi que le bicarbonate de soude.

E Faires fondre le beurre dans une casserole i feu rrés doux.
Ajoutez-y ensuite le lait et le miel, puis remuez jusqu'a obtention
d'une préparation homogéne.

B Versez trés doucement le contenu de la casserole dans le
mélange d’épices, tout en remuant au fur et & mesure, jusqu'a ce
que la préparation soit bien lisse. Ajoutez les ceufs, battez avec
une fourchette ou un petit fouet manuel.

m Utilisez une noix de beurre afin de beurrer un moule i cake
ou une terrine. Farinez-le. Versez la pite dans le moule aux trois
quarts, et enfournez-le pendant 45 minutes a 1 heure Afin de
vérifierla cuisson, piquezle pain d’épice avec un couteau pointu ;
celui-ci doit ressortir sec.

® L'odeur se fait alléchante, sortez le pain du four, puis laissez
refroidir avant démoulage.

Mon conseil

Lavantage avec le pain d'épices, cest sa pdte trés malléable. Il est
ainsi pos.sibler:lelui donner la forme que l'on souhaite, comme par
Exempl& celle trés connue du bonhomme en pain d'épices. Pour
cela, au lieu de verser la pite dans un moule, il vous suffira de
la placer sur une plague recouverte de papier sulfurisé afin de la
sculpter et de la faire cuire. Faites donc app&l a votre imagination

oo
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afin de faire de belles surprises a vos enfants ou a vos amis! Ce
pain d'pices peut se manger au golrter pour accompagner une
tasse de thé Earl grey, ou au petit-déjeuner.

Salade de fruits

Préparation: 10 minutes
Pas de cuisson
Repos: 1 heure

Ingrédients pour 6 personnes

# | ananas

# 2 bananes

# 1 cuillerée i soupe de jus de cicron

@ 20 gde curcuma frais

# 20 gde gingembre frais

# 2 cuillerées & soupe de sucre de canne roux en poudre
# quelques feuilles de menche

# Epluchez l'ananas, pelez les bananes. Découpez l'ananas
en dés et les bananes en rondelles. Placez-les dans un saladier.
Arrosez de jus de citron. Pelez et hachez curcuma et gingembre,
ripez-les finement, et ajoutez-les a la préparation.

B Ajoutezle sucre i toute la préparation. Mélangez délicatement
la salade de fruits a laide d'une cuillére en bois.

® Découpez finement quelques feuilles de menthe et ajoutez-les
au mélange. Remuez une nouvelle fois délicatement.

B Laissez reposer une heure au réfrigérateur avant de servir !
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Mon conseil

Afin de diversifier un peu, vous pouvez remplacer le gingembre frais
par du sirop de gingembre, ou encore par du gingﬂmbm confit.
Vous pouvez aussi ajouter gquelgues gouttes de rhum pour
relever le godt (interdit aux enfants!).

Cake au gingembre confit

Préparation: 15 minures
Cuisson: 50 minutes

Ingréd ients pour & personnes

100 gde gingembre confir rour fair ou fair maison
150 g de sucre de canne roux

3 ceufs frais

100 gde beurre

100 gd'amandes en poudre

130 gde farine de blé complace

2 sacher de poudre 4 lever

* & * % B+ % H

# 1 cuillerée 4 soupe de gingembre moulu

m Préchauffez votre four a 160 °C.

® Découpez le gingembre confit en petits dés. Cassez les ceufs,
séparez les blanes des jaunes en versant le jaune dans un sala-
dier et en gardant le blanc & part dans une jatte. Ajoutez aux
jaunes d'eeuf le sucre, puis mélangez jusqu'a ce que le mélange
soit devenu jaune clair et homogeéne.

B Dans une casserole, faites fondre le beurre a feu rres doux, Une
fois fondu, versez-le dans le saladier avec les jaunes d'ceufs et le
sucre. Ajoutez ensuite la farine en plusieurs fois, les amandes en
poudre, le gingembre moulu et enfin la poudre a lever. Mélangez
bien le tour afin de former un mélange sans grumeaux.
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B Laissez cette préparation de coté, puis montez les blanes en
neige trés ferme. Ajoutez-les délicatement a la préparation, rout
en ajoutant les petits dés de gingembre confit. Mélangez le tout
avec douceur.

B Utilisez une noix de beurre afin de beurrer le moule. Versezla
pite dans le moule, puis placez-le dans le four. Faites cuire pen-
dant environ 50 minutes.

B Laissez refroidir avant de démouler.

Mon conseil

On peut également ajouter des zestes d'orange con fits ou des
pépites de chocolat. Ce cake est parfait a "heure du thé, servi

avec une confiture d'oranges ameres.

Les boissons

Tonus matinal

Préparation: 5 minures

Cuisson: aucune

Ingrédients pour 1 personne
# 25 cl de jus d'orange
# 1 cuillerée 4 café d'eau florale de cannelle écorce

# 1 pincée de gingembre frais ripé
# 1 gourre d’huile essenrielle de maniguerre
B Versez dans votre mixeur le jus dorange. Ajoutezy lhuile

essentielle de maniguette, I'eau florale de cannelle écorce, puis le
gingembre préalablement pelé et rapé.
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m Mixez le tout afin d'obtenir un liquide homogéne. Versez la
boisson dans un verre sur lequel vous aurez placé un chinois
afin de filtrer le liquide et de récupérer les petits résidus super-
flus. Votre boisson est préte! Buvez-la assez rapidement afin de
conserver une bonne dispersion de I'huile essentielle.

Mon conseil

Méme si cette boisson est congue pourun usage matinal, il vous
&5t possible de vous faire une petite mixture en journée, si vous
avez une baisse de régime. Il est en revanche déconseillé d’en
consommer aprés 18 heures.

Bon appétit

Préparation: 5 minures
Cuisson: aucune

Ingrédients poaur 1 personne

# 25cldejusdananas

# 1 cuillerée 4 café d'ean florale de gingembre frais

# 1 gouree d’huile essenrielle de thym vulgaire 4 thymol
# 2 feuilles de menche fraiche

® Versez dans votre mixeur le jus d’ananas. Ajoutezy I'huile
essentielle de thym vulgaire a thymol, puis l'eau florale de gin-
gembre, puis une ou deux feuilles de menthe.

m Mixez le rour afin d’'obtenir un mélange homogéne. Versez
le liquide obtenu dans un verre sur lequel vous aurez placé
un chinois afin de filtrer le liquide et de récupérer les perits
résidus de feuille de menthe. La dégustation peut commencer!
Consommez rapidement votre boisson afin de conserver une
bonne dispersion de I’huile essentielle.
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Mon conseil
Facilitant la digestion, ce breuvage peut étre servi en apéritif
accompagné d'une branche de thym frais.

Digestif festif
Préparation: 5 minures
Cuisson: aucune

Ingrédients pour 1 personne

# 25 ¢l de jus de fruirs molcivicaming

# 1 cuillerée i café d'eau florale de cicronnelle
¢ 1 gourte d'huile essentielle de curcuma frais
#+ 1 demi-citron

® Versez dans votre mixeur le jus de fruits mulovitaminé
Ajoutez-y I'huile essentielle de curcuma frais et l'eau florale de
atronnelle.

®m Mixez le toutr afin dobtenir un mélange homogéne. Versez
le breuvage dans un verre. Pressez le citron, recueillez-en le jus,
puis incorporez-le a la préparation a travers un chinois.

® Saupoudrez de cannelle. Vous pouvez commencer la dégusta-
tion | Consommez rapidement votre boisson afin de conserver
une bonne dispersion de l'huile essentielle.

Mon conseil
Rajoutez une demi-cuillerée a café de miel pour un goGt moins

|
acide.
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Doux réve

Préparation: 5 minures
Cuisson: aucune

Ingréd ients pour 1 personne

¢ 25cldejusde pomme

# 1 cuillerée a café d'ean Florale de cicronnelle

# 1 gouree d’huile essentielle de maniguetre fine

# 1 pincée de curcuma frais ripé

B Versez dans votre mixeur le jus de pomme. Ajoutez-y l'huile
essentielle de maniguette fine, le curcuma frais au préalable-
ment pelé et ripé, puis l'eau florale de citronnelle.

®m Mixez le rour afin d’'obtenir un mélange homogéne. Versez
dans un verre. Un sommeil réparateur est désormais a portée
de papilles! Consommez rapidement votre boisson afin de
conserver une bonne dispersion de l'huile essentielle.

Mon conseil

Wersez une goutte d’ardme naturel de vanille, qui se marie bien
aAvec Iegn::ﬂt de la pomme, et une pincée de cann elle pour relever
le tout.

Cocktail booster de beauté et de jeunesse

Préparation: 5 minures
Cuisson: 2 minutes

Ingrédients pour 1 personne

# 1 cuillerée a soupe d'huile d'olive vierge extra

# 1 cuillerée 4 soupe de jus d'argousier bio Weleda
# 15 cl de chévercbio
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# 1 cuillerée 3 café de curcuma frais haché

# 1% cuillerée 4 café de gingembre en poudre

# 2 pincées de poivre

# 1 pincéede pimenrde Cayenne

# 10cl de jus de raisin bio (pour le resvéracrol)

# 1 cuillerée i soupe de concencré de romares bio

® Versez lhuile d'olive au fond d’un verre. Ajoutezle jus d'argou-
sier, le curcuma, le gingembre, le poivre, le piment de Cayenne, le
jusde raisin, le concentré de tomates. Faites chauffer 15 el deau,
et faites infuser le thé vert 3 minutes. Pressez bien le sachet pour
récupérer tous les tanins. Versez sur la préparation, mélangez
bien en bartant avec une fourcherre. Buvez d'un erair,

Mon conseil

Pour faire une soupe originale et sympa, vous pouvez faire
chaufferla préparation dans une casserole, ecajouter des dés de
lé gumes de votre choix (tomate, poivron...).
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Lexique des bienfaits santé

Anti-angiogénique: composé qui empéche l'angiogenese,
soit la fabrication de nouveaux vaisseaux sanguins irri-

guant les tumeurs malignes qui, ne pouvant plus étre
nourries, disparaissent.

Antalgique: réduir la douleur.
Anticatarrhale: soigne le rhume.
Antiémérique: agit contre les vomissements et les nausées.

Antifongique: lutte contre les infections dues i des cham-
pignons.

Anti-inflammatoire: calme, combat les infections.
Antipyrétique: lurte contre la fievre.

Antiseptique: détruit les microbes et empéche leur déve-
lc:ppemcnt.

Antispasmodique: calme les spasmes, les crampes, les
convulsions des organes et les gastrites nerveuses.

Apéritif: ouvre appétirt.
f"aphrc:clisiaque: augmente le désir sexuel.

Carminarif: favorise lexpulsion des gaz intestinaux et

calme les douleurs de l'esstomac.



164

LEXIQUE DES BIENFAITS SANTE

Cholagogue: facilite 'évacuation de la bile vers I'intestin.

Cholérétique: favorise la production de bile par la vésicule
biliaire.

Fébri f'uge abaisse la figvre.

Fibrinolytique: dissout les caillots sanguins formés de

fibrine.
Lipolytique: dissout les graisses.
Mucolytique: favorise les sécrétions bronchiques.
Stomachique: stimule la fonction digestive de l'estomac.
Tonique: forrifie, revitalise, donne de la vitalité.

Vernﬁf'uge s évacue les vers intestinaux.
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Adresses utiles

Il existe plusieurs enseignes bio ot vous procurer des produits
de qualité:

La Vie Claire, produit originaire de 'Inde
www lavieclairecom (0472 67 80 08)

Cook par Arcadie www.arcadie-sa.fr (04 66 56 99 33)

Terra Madre, produit issu du commerce équitable, originaire de
I'Inde www.terramadre fr

La marque Ethnosecience, en vente sur certains sites de produits
bio et santé sur Internet.

Pour vous procurer des produits de qualité, vous pouver éga-
lement vous adresser 4 'Amap de votre quartier. Vous trou-
verez tous les renseignements nécessaires sur leur site officiel:
WWW.reseau-amap.org
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