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Avertissement 

Le concenu de ce livre ne peuc en aucun cas constituer 

un craicemenc pour quelque affeccion ou pacholog ie que ce 

soie. La consommation de gingembre cc de curcuma doic 

s'inscrire dans une hygiène de vie saine, nocammenc un 

régime alimentai re équilibré ec une pracique sportive régu­

lière. Toute affection ou pathologie néccssice la consulta­

tion d'un médecin. N'a rrêcez en aucun cas votre rrai cemenc 
sans avis médical. 





Introduction 

Les Z ingibéracées ... quèsaco' Un nom b ien compliqué 

pour désigner une famille de plantes dont beaucoup nous 

offrent une multitude de vertus et de bienfaits. Cette 

fami lle comprend environ cinquante genres, et près de 

mille espèces. Nous n'allons bien sûr pas toutes les citer, 

mais nous intéresser à celles que nous pouvons utiliser au 

quotidien pour jouir des propriétés qu'elles nous procu­

rent, en cuisine, pour des usages domestiques, ec bien plus 
encore ... 

Les Zingibéracées sont des plantes herbacées vivaces, à 

rhizome souterrain muni de racines présentant des tuber­

cules. Ce sont ces rhizomes qui sont le plus souvent utilisés 

pour parfumer nos assiettes, nous soigner et embellir notre 
maison, ent re autres. 

Un rhizome est une t ige souterraine garnie de nœuds, 

de racines adventives et des tiges aériennes qui peuvent 

porter des feuilles à la structure d'écailles. li fait office de 

rése1voir d'énergie de la plante - c'est ce réservoir qui nous 

i méresse ec dans lequel nous puisons d 'innombrables subs­

tances sancé et beauté. Sa srructure interne csc diflèrente 
de celle des racines. 
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Les stars de ces Zingibéracées, donc on uri 1 ise le rh irome 

sous diverses formes, et qui vonc être au cœur de notre 

ouvrage, vous les connaissez sûremcnc ou vous en avez sans 

doute déjà entendu parler. Il s'agir principalement d u g in­

gembre er d u curcuma. Mais nous allons également vous 

faire découvrir des épices un peu moins connues telles 

que la cardamome, le galanga, le zédoai re, le gingembre 

mangue ou encore la maniguette ... autant de noms musi­

caux et poétiques qui inviten t au voyage et à la découverte 

de nouveaux plaisirs! 

Ces plantes au nom de famille, avouons-le, quasi impro­

nonçable, sont également connues comme plantes d 'orne­

ment. Les fleurs qu'elles nous offrent sont rrès recherchées, 

cr certains nous ont même confié avoir plan ré leur rhizome 

de gingembre ou de curcuma germé, qui leur ont donné 

par la suite de magnifiques fleurs ... 

La plupart des Zingibéracées seraient o riginaires d'As ie 

t ro picale et subtropicale. Elles auraient été découve rtes 

et expo rtées vers nos contrées à l'occasio n de d ivers évé­

nements - guerres hélas, mais également explorations, 

commerces et missions. Sur place, elles étaient - et sont 

- utilisées depuis des millénaires dans la gastronomie, 

mais également pour soigner au quotidien les petits t racas. 

Leur usage est cow·ai1t et naturel, cr les recettes miracles 

se transmettent de génération en génération. Dans nos 

contrées occidentales, le gingembre a longtemps été réduit 



à ses seules propriécés aphrodis iaques. C'esr bien réducreur 
pour ce magnifique rhizome doré, nous allons le vo ir, de 
cane d'aucres vercus ! Depuis quelque remps, la réputation 
d u curcuma à la belle couleur chaude jaune orangé, prend 
égalemenc de l'ampleur, et c'est tant mieux, quand o n sait 
les propriécés sancé infinies qu'il détient. 

Que ce soie en tronçons, en rondelles, moulus, râpés ou 
hachés, crus ou cuits, en cuisine, dans une infusion ou sous 
formed'huilesessentielles, le gingembre, le curcuma et coute 
leur belle famille one cout à nousof!Tir ... Il ne nous resœqu'à 
ouvrir nos es pries pour profiter de leurs bienfaits! 

~ux rhizomes et de mu ltiples utilisation s 
En cuisine, chacun a eu l'occasion de consommer du gingembre 
ou du cun::uma, que ce soit dans les restaurants indiens o u 
asiatiques, ou encore à la maison dans de bons pe tits plats 
concoct és avec amour. On les utilise alors : 
- frais : hachés, râpés, tronçonnés ou détaillés en julienne ; 11 
- séchés: en poudre ou même enti ers pour parfumer un plat par 

exemple (on ôte en suite le rhizome qu an d on présen ce le 1nets 
sur la table, exactement de ln m~mc manière q ue lorsqu'o n 
Ote un bouquet garni). 

O n peut aussi utiliser leurs huil es essen ti ell es pour parfumer ses 
mets. 
Pour améliorer son bien~êtrc et sa santé, à cirre prévencif o u 
curacif. on peut avoir recours au gingembre ec au curcuma q uo· 
cid iennemenc. On les utilise a lors sous de nombreuses formes: 

en huile es senti elle: par voie orale, en on cc ion mélangée à une 
huile végécale ou en diffusion; .. .f. .. 
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.. .f. .. 
- en poudre sèche: en gélules (on remplit des g~lules vides de 

poudre de gingembre ou de curcuma~ Ce mode d 'utilisa­
tion vaut lorsqu'on a une quanôcê importante de poudre à 
absorber (pour les effecs anci·inflammacoires du curcuma, 
par exemple), mais que Pon ne souhaice pas en avoir le goOt 

à chacun des repas (même si sa saveur est agréable, il peut y 
avoir, à la lo ngue, lassitude) ; 

... en teinture mère : on laisse macérer p lu sieurs semaines d u 
rhi zome en tronçons dans de l'alcool (généralement à 40/45 ° 
pour un rhi zome fra is, et à 95 ° pour un rhizome séché). 
Ensuite, on décante, on exprim e le marc, puis on fi ltre . 

... en pomn1ade, baume, onguent, crème, contenant les prin· 
cipes actifs de la plante, avec un corps gras, de la gomme ara· 
bique ou du latex ; 

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

- en élixir: comprenant la ceinture mère, l'huile essentielle et les 

sels minéraux sous forme assimilable de la plante. 
Cette liste n 'est pas exhaustive, ec chaque th~rapeute, chaque 

peuplade, possède ses propres rececces ec rem~des utilisant 
les plantes en général, ec le gingembre ec le curcuma (ainsi que 

12 d 'autres plantes de la famille des Zingibéracées) en particulier. 



CHAPIT RE 1 

... 
A la découverte 

du gingembre 

Tout le monde a déjà entendu parler un tant soit peu du 
gingembre, qui doit être la plus connue des Zingibéracées, 

notamment pour ses vertus aph rodisiaques. Mais ce n'est 
pas la seule propriété du gingembre, bien au contraire! 

Cerce épice est utilisée en cuisine depuis des siècles et ses 
qualités médicinales sont considérées comme un acqws 
depuis des millénaires en Asie et en Orient. 

Fiche techniq ue du gingembre 

Nom latin Zingiber officinole 

Nom franç.a.is Gingembre 

Famille Zingibéracées 

Origine Sud-Est de 11Asie, sôremenc en Inde 

Lteux Asie du Sud-Est , prin cipalement en Inde et en 
de production Chine (environ 50 % de la production mondiale) 

Espèces Zinf9berofficina/e, Zingiber macrodtnium, Zinf9ber specto· 
bile, Zinf9ber ztrumbtt 

Formes 
Mou lu. haché. séché. confit, marin ~, cris tallisé, 

infusé, en gélule ... 

Effets fortification du système digestif, fébrifuge, anti-
principaux nausée, anci-inflammaroire, aphrodisiaque ... 
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Un peu d'histoire 

Étymologie 

Le mot «gingembre» serait issu du sanskrit sbringavera 
traduit par «en forme de corne» ou «en forme de bois de 

cerf». Il apparaîtra plus tard le terme g rec ziggibcris, qui 

serait lui-même issu de l'arabe zangabîl, puis viendra la 

forme latine zir1gibc1·. Celle-ci à son tour donnera en vieux 

fran çais« gingibre »,qui au fil du temps, deviendra le « gin­

gembre» que nous connaissons, et qui fera sa première 

apparirion écrire au xnl' siècle. 

Un long parcours 

Selon les in formations don t nous disposons aujourd'hui, 

le g ingembre serait originaire d 'Asie du Sud-Est, plus pré-

14 cisément d'I nde. Nous savons aujourd'hui g râce à d'an­

ciens textes chinois et ind iens que son u t ilisation par 

l'Homme remonterait à plus de tro is m ille ans. Et peut­

être même depu is bien plus longtemps que cela! En effet, 

le gingembre aurait perdu sa faculté de reproduction par 

semence et est aujourd'hui cultivable uniquement par le 

rhizome, signe d'une domestication ancienne de la plante 

qui daterait des débuts de l'agriculrure (tout comme l'ail 

et le curcuma). L'épice et ses venus sont connues depuis 

des millénaires en Asie. La Chine détient un grand savoir 
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ancestral sur beaucoup de p lanres, donc le gingembre, qui 
esr un ingrédicnr urilisé roue auranr en cuisine que pour la 
médecine rradirionnelle chinoise. Des pays voisins, rclsque 
le japon, savourcnr ses arômes ec jouissenc des bicnfairs du 
gingembre depuis cour aussi longremps. Nous savons que 
les Égypriens connaissaienr aussi l'épice car ils l'urilisaienr 

dans le procédé de momificarion. En Grèce er dans la Rome 
Ant ique, on profirai r de ses bienfai ts su rcour en cuisine cr 
pour la conservacion des aliments. 

Les premières appa rit io ns du g ingembre en Europe se 
fonr dans le bassin médirerranéen vers 400 av. J.-C. L'épice 
se diffuse dans l'Empire romain via le biais des commer­
çants perses cr arabes. On le désigne alors dans le langage 
couranrde l'époque sous le renne de « gingembre d 'Arabie "· 
Il étaie roue aussi courumc de croire que le rhizome nhaic 
autre que la racine du poivre. Comme il esr rare cr qu'il 
vient de loin, il esr considéré comme un produit de luxe. 
Le fameux naruralisre romain Pline l'Ancien (environ 

23-79 ap. J.-C.), explique dans son ouvrage Histoire nat11relle 
que le gingembre n'esr pas la racine du poivre comme il 
était couru me de croire, mais bel cr b ien une aucrc épice 
avec ses propres saveurs . 

1 On safr qu'au Moyen Âge, les épices étaient urilisées 
f comme monnaie d 'échange; le gingembre n'échappe pas à ., 
o la règle. Ce procédé pcrmer sa diffusion à travers coure l'Eu-

15 
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rope où il esc déjà répucé pour ses bicnfaics, nocammenc 

pour son effec aphrodisiaque. 

Perir à pecic, le gingembre s'exporœ dans le resœ du 

monde. Il gagnera l'Afr ique orientale cr occidencale par le 

biais des marchands arabes ec navigaccurs portugais vers 

1 c x111• siècle. 

Au débuc du xv1• siècle, le g ingembre fou le pour la pre­

mière fois les terres du Nouveau Monde, par les Antilles 

et le Mexique particulièremenc sur l'île d'Hispafiola (Haïti), 

apporcé par les colonsespagnolsec portugais. Le climat chaud 

cc humide permet une implantacion de cultures du rhizome 

dans la région. La production csc plus i mporcanœ que les esti­

ma cions ec les espérances, le gingembre du Nouveau Monde 

esr donc importé en Europe à un prix infërieur au gingembre 

indien. Aux alentours du xvrr siècle, la plance s'exporte au 

Brésil permectant une culture à plus grande échelle, afin de 

faire profiter les prix atcraccifs à toute l'Europe. 

En France, d iverses espèces de gingembre écaient com­

mercia li sées. Il faudra attendre le xvn' siècle pour que le 

rhi zome soit officialisé par la lecture d'une notice à l'Aca­

démie des sciences. Les botanistes s'y intéressenc de près et 

érudienc ses capacités, particulièrement contre les venins 

et pour la fortification de l'estomac. 

Alors que les connaissances sur la plance magique 

s'éraienc enrichies depuis des millénaires en Europe, 



U N PEU D'HISTOIRE 

l'affluence du produir lui fir perdre sa rareré, son carac­
tère mystique, et de ce fait, son srarur de produit de luxe. 
Au xvm• siècle, le gingembre commence à tomber dans 
l'oubli er le mépris. L'essor de la science cr de la médecine 
moderne, qui connaît de grandes avancées au x1x ' siècle 
grâce à des progrès important en chimie, conrribue sûre­
ment à cer eflàcemenr du gingembre dans narre cu lrure. 

La France ne se réinréresse que depuis peu au gingembre, 
aux bienfaits des plantes cc des médecines parallèles 
(nocammcnt chinoise cc ayurvédique). Les grandes institu­
tions ont tendance à considérer cela avec beaucoup de recul 
er reste dans la logique du médicamcntconvcnrionnel. Esr-il 
plus bénéfique de se soigner par des molécules de synthèse, 
certes, inspiré des molécules naturelles, ou vaut-il mieux se 
soigner directement par les planres, que mère Narure mer 
à notre disposition? Aujourd'hui , le monde ne nous a sans 
doute jamais donné la possibilité d'importer cr d'exporter 
en si grande quantité, dans des délais aussi coures, des mar­
chandises aux quarre coins du monde. [[ csr bien connu que 
la cu ltu re s'exporte b ien souvent avec le p rodu it, ce qui fair 
que l'inté rêt pou r la cu is ine asiatique cr o rien tale renaît en 
Occident, recolorant nos ass iertes d'épices. 

17 
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Gingembre, qui es-tu? 

Le gingembre est une plante vivace herbacée dont la 

rai lle peur al ler de q uarre-vingt-dix centimètres à un mètre 

cinquante de hauteur. Les feuilles son t longues et lancéo­

lées (e n fo rme de fer de lance) pouvant atteindre vingt cen­

timètres. Ses fleurs, en tourées de bractées, sont te intées de 

cou leu r jaune, blanche ou rouge, variant se lon les espèces. 

La partie consommée de la plante est le rhizome, une 

tige souterraine horizontale dans laquelle sont concentrés 

les éléments nutritifs. C'est aussi cette partie qui est utilisée 

pour cukiver le gingembre. Comme nous l'avons déjà dit, le 

gingembre ne se reproduit plus narurcllcmcnc. Aujourd'hui, 

nous utilisons des fragments de rhizomes de quelques cen­

timètres, que l'on remet en terre. Pour que la plante germe, il 

faut au préalable faire attention à cc qu'il y air au moins un 

18 bourgeon présent sur le rhizome. 

Le g ingembre se cult ive sous un climat tro pical, c'est­

à-d ire chaud et humide. Bien qu'orig ina ire d'Asie du Sud­

Est, il est désormais cultivé en divers end roits à travers le 

monde. Les plus gros exportateurs aujourd'hui sont l'Inde 

et la Chine (environ la moitié de la production mondiale), 

cc qui n 'empêche pas les pays voisins, tels que l'Indonésie, 

le Népal, la Thailande ou encore le Bangladesh et le Japon, 

de produire leur propre gingembre. L'Afrique cultive aussi 

le gingembre, notamment au Nigeria, au Cameroun et en 



GINGEMBRE, QUI ES-TU? 

Échiopie. L'Amérique du Sud arrive en dernière position en 

cermcs de quantité, avec la Ré pu bl iquc Dominicaine et la 

Jamaïque. 

La diversité des lieux de cuir ure du gingembre va natu­

rellement offrir des g ingembres de goût cc de qualité dif. 

fércncs. Les modes de culture, les cond itio ns climatiques, 

a ins i que la quali té de la terre participent de cette d ive r­

sité. 

Le gingembre chinois est produit en très grande quan­

tité. JI est consommé majoritairement en Chine et présenté 

sous forme confite ou sous forme de confiseries. Sa taille 

esc le plus souvent supérieure aux aurrcs cc son goût est 

plus doux. li est généralement écarcé du marché européen 

car rrairé au dio.xyde de soufre et parfois irradié pour être 

stérilisé. 

Le gingembre indien est en grande partie destiné à l'ex­

portation, si b ien qu'une g rande partie de la production est 

déshydratée. Les d ifférents lieux de cu lture en Inde don­

ncncdes sous-catégories, celles que le gingembre de Bengale 

(qui serait le mei lleur gingembre indien), le gingembre de 

Cochin, le gingembre de Malabar ou encore le gingembre 

de Calicut. Son goût est piquant, et légèrement citronné. 

Le gingembre brésilien est généralement vendu sous sa 

forme fraîche, en rhizome; sa saveur est goûteuse, légère­

ment poivrée. 

19 
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Le gingembre ausrralien a la particulari cé d 'être peu 

fibreux. li esr doux mais légèremenr piquanr, plurôr sucré 

er cirronné. Souvenr préparé mariné, il esr crès utilisé dans 
la confecr ion de confiseries. 

Le g ingembre africain esr de saveur camphrée er corsée. 

D'unequaliré considérée comme inférieure, il esr urilisé dans 

la producrion d'huiles essenrielles cr d'oléorésine (voir p. 27), 

afin d'en exrra ire les arômes, qui seronr par la su ire employés 

dans l'indusrrie alimentaire ou en parfumerie. 

Le gingembre jamaïcain esr celui que nous trouvons 

le plus fréqucmmenr en France. Frais, d'un goûr piquanr 

cc d'un arôme délicar, il csr utilisé en cuisine cr dans 

ccrcaines boissons. Il esc répuré comme érant l'un des 

meilleurs. 

Le gingembre en France 

Le g ingembre que l'on peur se procu rer en France est 

importé. JI esrfacile de trouver des gingembres issus de l'agri­

culrure craditionnelle en grande surface, ou chez votre épi­

cier chinois. Toutefois, ces produit~ sonr souvenr trairés au 

dioxyde de soufre ou inadiés, comme nous l'avons dir. Il esr 

donc préférable de se roumcr vers les magasins bio, où l'on 

vend des produits issus de l'agriculrurc biologique, cr donc 

exempts de produirs phyrosaniraires, coxiques pour l'orga-



LE GINGEMBRE EN FRANCE 

nisme. N'oublions pas que nous sommes ce que nous man­
geons! Acceptons ce produit tel que la nature nous l'offre! 

Bon à savoir 

Si, à la maison, votre gin gembre commence à germer, c'est qu'il n'a 
pas été irradié, et qu'il est donc de bonne qualité. Mais mangez· le 
très vite ... ou pourquo i pas, plantez· le! De plus en plus de parti· 
culiers plantent à la maison un morceau de rhizome germé ! 

Il me semble ind ispensable ici de faire une parenthèse 
sur la gentiane jaune, qui est la plante aux effets les plus 
proches du gingembre en Europe, mais qui, attention, ne 
fait pas partie de la famille des Zingibéracées. 

La gentiane jaune est un cousin européen du gingembre, 
de la famille des Gentianacées. C'est une plante qui pousse 
dans les massifs montagneux européens, à partir de huit 
cents mètres, le plus fréquemment sur une roche calcaire. 
Elle peut atteindre une hauteur de deux mètres, ses feuilles 
varient de vingt à quarante centimètres de long et d ix à 
quinze centimètres de large. Sa racine, qui n'est autre que 
le rhizome de la plante, peut atteind re les sept kilos. D'une 
durée de vie de cinquante ans, sa première floraison se pro­
duit généralement au bout d'une d izaine d'années, mais il 

est possible que celle-ci se fasse au bout de seulement cinq 
ans. 

li. 
~ Cette plante présente une forte rés istance et pousse avec 
~ facilité dès que la neige s'efface pour lui laisser la place. 

21 
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Nos bien-aimés Dioscoridc cc Pline l~ncien connais­

saienc eux aussi ccctc plancc cc ses vcrcus, et n'onc pas 

manqué pas de l'évoquer dans leurs ouvrages respectifs. 

Elle est aujourd'hui majoritairement utilisée dans la 

confection de liqueurs et alcools tels que le Pican ou la Suze. 

Mais cela ne vous empêche pas de vous en procurer chez 

votre herboriste, sous forme de copeaux, ou encore d'aller 

vaillamment braver les montagnes, a rmé de votre fou rche 

pour déterrer le rhizome qui pousse à l'état sauvage. 

li existe trois manières de préparer votre gentiane jaune: 
en décoction, infusion ou macéracion. 

li est conseillé de prendre une infusion de gentiane 15 à 

30 minutes avant chaque repas dans le but de faciliter la 
digestion. 

Le goOt de cette plance ne se rapproche pas vraiment du 

22 g ingembre. C'est un des a liments les plus amers qui existe, 

alors il est diffici le pour lui de se faire une place sur nos 
papilles, aujourd'hu i habituées à la m ièvre saveu r sucrée! 

li est possible d'adoucir le goOt à l'aide de sucre ou de miel, 
ou encore en rajoutant un peu d'eau. 

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



---------------- SILENCE, ÇA POUSSE! 

!l 
e 
"' Q 

Silence, ça pousse 1 

Il esr roujours plus grarifianr er agréable de consommer 
ce que nous avons-nous même culcivé, er il esr possible, si 

vous avez la main verre, de faire pousser du gingembre chez 
vous. Pour cela il vous faur avanc rour choisir la racine à 

planrer. Il faur qu'elle soir fi-aiche avec de petites pousses 
déjà exista nces. 

Ensuite il esr possible de faire germer les pousses de deux 
façons différences: soir en laissant les racines se développer 

au préalable dans un verre d'eau, soir en les merranr direc­
remenr en rerre. Tl vous faur un terreau drainé er riche en 
nurrimenrs. Placez le rhizome de relie sorte qu'i l dépasse 

légèrement. Si vous avez au préalable développé vorre planre 
dans un fo nd d'eau, assurez-vous que la tige soir d irigée vers 

le haur. Une fo is en rerre, un arrosage régulier esr nécessaire, 
ainsi qu'une rempéraru re avoisinant les 25 •c. 23 

Une exposition journalière au solei l est fortemenc 
recommandée 1 Effecriveme nt ce n'est pas dans le Nord 

qu'i l sera le plus faci le de faire pousser cette plante en exté­
rieur 1 Il faur absolument éviter à la plante de prendre froid, 
ce qu i la dérru irair rrès 1·apidement. Le but est d'essayer de 

recréer les candirions chaudes er humides des pays produc­
reurs, mais ne vous affolez pas, le gingembre a tendance 

à pousser assez facilemenr dès que l'on en prend soin er que 
l'on recrée les candirions qui lui conviennent. 



À LA oll:couVERTE D U GINGEM BRE 

Faices couc de même arcention à ne pas crop arroser la 

plance avanc qu'elle aie bien pris racine, au risque de faire 

pourrir votre rhizome. Une fois que les ciges soncbien mon­

cécs, vous pouvez arroser en abondance (en évitant couc de 
même de noyer votre p lan ce). 

En vous armant de patience ec de pass ion, il vous se ra 

possible de récolte r votre g ingembre au bouc de neuf à d ix 

mois, lo rsque les feuilles commenceronc à se dessécher ec à 

jaunir. N'attendez pas t rop longcemps ou le rhizome com­
mencera à flétri r. 

li esc aussi possible de le récolcer au bouc de cinq à six 

mois afin d'obtenir un gingembre plus jeune cc citronné. 

Une fois déterré, nercoyez le rhizome à l'eau afin de retirer 

coucc la terre, puis coupez les tiges cc les racines à l'aide 

d 'un sécateur. 

2 4 Félicitations! Vo us êces l'heureux parent d'un g in-

gembre bien frais! Celui"ci se conserve très bien mais il est 
recommandé de le consommer assez rapidement car il pe rd 

de ses propri étés avec le temps. 

Personnellement, pour vocre première culcure, je vous 

conseille une plantation en poc ec en incérieur (notammenc 

si vous vivez dans une région peu ensoleillée). Cela vous per­

merrra de bien contrôler le dévcloppcmenc de la plante ec 

racilicera le maintien de la cempérarure aux alentours des 

25 °C. La qualité du produic obcenu dépendra de la qua-
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licé de son envimnnemenr. Mais je vous fais enrièremenc 

confiance pour prendre soin de vorre pccice planœ magique! 

Astuce 

11 est possible de couper le rhizome en différentes petites parties 

d'environ 3 à S centimètres afin de mulciplier ses cultures . Mais 
accencion, il faut que sur chaque morceau il y aie une pousse. Si 
vous les plantez en pots, ou que vous commencez à les faire germer 
avec la technique du verre d'eau, il ne faut qu'un seul bout de racine 
par verre ou par pot. Si vous les plantez direcccmcnc en terre dans 
votre potager ou votre jardin, séparez·les d'environ 50 cm. 

Si vous ne eenez pas àcultivervoere rhizome vous-même, 

ne vous inquiéeez pas, il ese possible de s'en procurer assez 

facilemenc en France. Dans presque couces les grandes sur­

faces, il est possible de erouver du gingembre, souvene en 

poudre en cane que condimene de cuisine. Le gingembre 

bio sera le meilleur au goûe ee pour la sancé, d'aueane plus 

s'il ese consommé frais. 

Différentes formes, 
une multitude d'usages 

Comme die précédemmenc, la parcie consommée du 

gingembre ese le rhirome. Celui-ci se décline sous plusieurs 

formes, eouees issues d'un rhizome frais. Scion son origine, 

les qualités guscaeives ne seronc pas les mêmes. 
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À LA DÉCOUVERTE DU GINGEM BRE 

Le rhizome &ais 

Appelé gingembre vert, le rhizome frais est obtenu juste 
après récolte. Il est favorable d'en ch oisir u n jeune, sans 
bourgeon dessus, afin de profiter de toutes ses qualités 
gustatives et de tous ses bienfaits. Lorsqu'il vieillit, le gin­
gembre devien t plus fibreux et son goût est plus intense, 
plus piquan t. Si des bourgeons commencen t à appa raître, 
c'est qu'il n'est plus tout jeune. 

Il est souvent haché ou pelé, utilisé dans de nombreux 
plats sautés, soupes ou encore en infusion afin d'a roma­
t iser thés ou t isanes. Il est désormais possible de vous en 
procurer toute l'année dans votre m agasin bio. 

Le rhizome séché et pelé 

Une fois récolté et nettoyé, le gingembre peut être séché 
26 de d ifférentes façons. Le gingembre noir (ou gris) est séché 

non pelé, tan dis que le gingembre blanc est pelé après dés­
hydratat ion . Une fois sec, il sera réduit en poudre. Son 
a rôme s'en trouvera plus doux, mais conservera tout de 
même u n goût piquant. 

La poudre de gingembre peut être utilisée en cond iment 
souvent associé à d'autres épices, ou encore en remplace­
ment du rhi zome frais si vous n'en avez pas sous la main ! 
Mais il sera m ajoritairemen t utili sé afin de parfumer 
pains, pâtisseri es et autres con fiseries. 
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L'huile essentielle 

Après distillation du rhizome frais, on obrienr la pré­
cieuse huile essentielle de gingembre. Cc pcrir concentré de 
bonheur offre de nombreuses possibilités, que ce soir en 
cuisine (arrention, une goutte suffit 1), à des fins phyrorhé­
rapeutiques, ou encore pour le plaisir d 'un massage épicé 
(diluée dans une huile végétale). 

Le rhizome mariné 

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

Réputé pour rafraîchir le palais, il esr conseillé d'en 
prendre une bouchée entre chaque sushi. De couleur naru­
rellemenc jaune, un colorant rose y esc souvent ajouré afin 
de rendre le produit plus appétissant. 

Le rhizome confit 

On trouve dans le commerce une sucrerie qu i fair de plus 
en plus d'adeptes en Occidenc, c'esr le gingembre confie. 
Friandise au goOc piquant, le g ingembre confie se mange 
comme un bonbon ou peurêrre intégré à des desserts reis que 
gâteaux ec autres confiseries. li fair également son effer en 
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accompagnement de desserrs ou comme ingrédient dans une 

salade de fruits afin de surprendre les papilles de vos amis 1 

Le j us 

Même s'il est possible et assez facile de faire son propre 

jus de gingembre (voir recette p. 151), il est d ifficile de s'en 

procurer dans le commerce. Mais il n'est pas impossible de 

trouve r des boissons aromatisées au gingembre! Peut-être 

connaissez-vous, par exemple, le Canada Dry, un soda au 

gingembre (ginge1· ale) très populaire dans les pays anglo­

saxons. Attention: ne pas confondre avec la ginger beer, la 

bière de gingembre, qui est aussi une boisson gaz.eu se géné­

ralement non alcoolisée, mais donc le procédé de fabrica­

rion diffère. Pendant longtemps, les deux boissons étaient 

considérées comme identiques, alors qu'aujourd'hui la bière 

de gingembre est réputée po ur avoir un goût plus prononcé. 

Le sirop 

Vous pourrez facilemen t faire appel à votre imagination 

grâce au sirop de gingembre. Comme tous les sirops, il se 

dilue dans de l'eau, que cc soit dans la préparation d'une 

boisson fraîche, pour relever le goût d'une tisane, ou sim­

plement avec de l'eau chaude. Mais son utilisation ne s'ar­

rête pas là! Vous pouvez égalcmenr agrémenter vos plats, 

salés et sucrés, avec le sirop de gingembre. 



LA CONSERVATION OU GINGEMBRE 

La conservation du gingembre 

Le rhizome frais 

Le rhizome frais se conserve une q u inzaine de jours à 

l'air lib re erà rempérarure ambianre. Ma is au fi l d u remps, 

le g ingembre se flétrit et de petits bourgeons pourront 

co mmencer à apparaître. Afin d'éviter cela et de prolonger 

la du rée de vie de votre gingembre, placez-le dans un petit 

bocal en verre ou dans une boîre hermétique. 

Veillez à le préserver de l'humidité. Un peu de riz, placé 

avec le gingembre dans vot.re contenant hermétique, a la 

propriété d'absorber l'humidité. Avec cerre rechnique, votre 

gingembre devrait garder sa fraicheur pendanr deux à trois 

semaines. Vous devez savoir q ue le gingembre en vieillis­

sanr perd en saveu r, mais gag ne en piquanr. 

Vous pouvez égalemenr conserve r le gingembre au réfri­

gérateu r. Il vous faudra éviter de le mettre dans le bac à 

légumes, comme cela pourrait être vot re premier réflexe, 

car l'humidité favori se l'apparition de moisissures sur le 

rhi zome . 

.!! Si vous avez décidé de le co nserver plus longtemps, c 'est 

t possible en le plaçant dans le congélateur. Lorsque vous 
l!. e aurez une envie de gingembre, prenez la quantité voulue et 

" o replacez le reste au congélateur. N'attendez pas qu'il décan-
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gèle avanc de le râper ou de le peler car il se ramolliraic cc 

par conséquenc scraic plus difficile à rravailler. 

Pour une conservation prolongée, il exisce des moyens 

po uvant paraitre farfelus, mais qui fonccionnent depu is 

longtemps. En As ie, il esc cou cumc de conserver le g in­

gembre dans du sirop sucré, comme le sirop d'ab ricot ou 

d'érable. 

Vous pouvez égalemenc conserver vot re g ingembre dans 

du gros sel. Pour cela, il faud ra avoir au préalable coupé 

des cranches d'environ un ou deux centimètres. Placez-les 

ensuite dans un bocal, en prcnanc soin de bien recouvrir 

la rocaliré du rhizome de gros sel, puis refermez le bocal. 

Pour le consommer, rincez abondamment avec une eau 

claire, vous verrez que vocre gingembre devrait avoir gardé 
presque coure sa fraicheu r. 

Pour conserver vocre g ingembre pendant une durée 

30 presque infin ie, remplissez un bocal avec du brandy o u d u 

xérès afin d'y faire tremper le rhi zome. Refe rmez le bocal 
pu is réfrigérez le cout. 

Le rhizome séché en poudre 

Une fois en poudre, le gingembre se conserve très bien. 

Placez-le dans un récipicnc hermétique à l'abri de l'humi­

d iré. Vous pou rrcz alors pro fi œr de cous les bien fu its de 

l'épice pendant un an. Après cc délai, les bien Faits ainsi que 
la saveur s'estompent avec le cemps. 



LA COMPOSITION CHIMIQUE OU GINGEMBRE 

Do it yourselfl 
Vous pouvez sécher voue gingembtt vous·ml!mt ! Faites-le chauffer 
au four pendant dix à douze heures. à basse ttmp~racurt (environ 
80 °C), et la porte légèrement entrouverte. ~bouillanrez·leau préa· 
lablt pour~iter l'apparition de germes, ou coupez.le en rondelles. 
Il est aussi possible de le laisser sécher à l'air libre apr~s l 'avoirpelé 
ec coupé en tranches. 
Un rhizome sec se conservera plus longcemps. 

La composition chimique 
du gingembre 

Le rhizome de gingembre renferme des glucides 
(amidon), des lipides, des proréines, des fibres, des vita· 

mines et des minéraux. Mais il comiem aussi, et surtout, 

des polyphénols et des composés volatils. Ses nutriments et 

ses composés actifs en font un alin1ent extrêmement 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 après séchage et stoc­

kage - les shogaols, les paradais et le zingérone. 

Tous ces composés appartiennent à la là.mille des 
vanilloïdes. 
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L'oléorésine 

L'oléorésine de gingembre est un extrait particulier obtenu 
avec divers solvants organiques. Elle contient à la fois des 
polyphénols, ainsi que des composés de l'huile essentielle. 

L'huile essentielle 

L'huile essentielle de gingembre est obtenue par dist illa­
tion du gingembre à la vapeur d'eau. On l'ut ili se en cuisine, 
mais surtout en aromathérapie, pour sa saveur particu­
lière et pour ses vertus thérapeutiques époustouflan tes. 
Elle contient des monoterpènes, des sesquiterpènes et des 
cétones (ces composés peuvent varier selon les rhi zomes 
utilisés, leu r provenance et les lots): 

• Les monoterpènes: composés présents dans plus de 
deux mille plantes, et que l'on retrouve dans les huiles 

32 essentielles de gingembre, mais aussi de camphrier, de 
palma rosa, de rose, de géranium, de menthe, de citron 
ou de citronnelle. Les principaux monoterpènes de 
l'huile essentielle de gingembre sont notammen t le 
camphène, le géranial et le néral. 

• Les sesquiterpènes: composés d ivisés en sous-catégo­
ries. Ils son t présents dans certaines hu iles essentielles 
telles que celles que nous évoquons dans cet ouvrage, 
notamment le curcuma et le gingembre, mais également 
le houblon (H11m11l11s l11pulus), la citronnelle (Cymbopogon 
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citrat11s), l'achillée millefeuille (Achillea millefoli11m), la 

camomille allemande ou marricaire (Matrie;iria 1VC11tita), 
l'origan vulgaire (Origanmn vu/gare), le chanvre doux 

(Cannabis sativa), le cèdre de !'Atlas (Cednis atlantica), ou 

le cèdre de l'H imalaya (Cedrus deodara), qui contiennent 

des composés appartenant à d'autres sous-catégories de 

scsqu ite rpènes. Les principaux sesqu itcrpènesde l'huile 

cssemielle de gingembre sont l'a- fa rnésène, et le 

P-sesqu iphellandrène ... 

• Les cétones (de type monoterpéniquc ou scsquiterpé­

niquc) sont des composés organiques, présents dans 

certaines huiles essentielles: hélichrysc (Helidnysum ita· 
lic11m), ravintsara (Cinnamom11m e;imphora), eucalyptus 

globuleux (E11calypt11sglob11/11s), santoline « petit cyprès,. 

(Santclina chamœcypariss11s), romarin à camphre (Rosma· 
rin11s officinalis) ... Il faut savoir que les cétones one de 

nombreuses propriétés thérapeutiques: elles sont recon­

nues pour leurs propriétés cicatrisantes, antivirales, 

ami fongiques, st imulantes du système nc1veux central, 

cr mucolyciques, entre autres. Les cétones sont décon­

seillées chez la femme enceinte ou susceptible de l'être, 
car ils auraient des propriétés abortives. Elles seraient 

également, dans certains cas, neurocoxiqucs. Toutefois, 

clics favorisent la régénérarion des cellules cc des tissus. 

En cas de douce, parlez-en à votre médecin. 

• À noter: la feuille du gingembre contient aussi une huile 

essentielle, donc la composition varie légèrement. 
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PnncipalH v..-tus de l'huile essentielle du mizome de gingt'mbre 

Propriétés Indications 
~~~~---''---~~~~~-+-~~~~ ~~~~--. 

Ancalgique Abcès dentaires 
Anti-inflammacoire Afopkie 

Antispasmodique Archrose et arthrite 
Ant itussive Bronchite chroniqu e 

A péri cive Catarrhe 
Aphrodisiaque Colopathies 

Carminative Con stipati on 
Oécon gestionnante ve ineuse Digesti on difficile 

et lymphatique Dou leurs mu scula ires 
Oyn ami sante mentale Fatig ue sexu ell e 

lmmunosrimulanre Flacul cnce.s 
Laxacive légère Frigidicé 

Stimulante lmpuis5ance 
Scomachique Manque d'appétic 

Tonique digestive Maux et douleurs 
Tonique sexuelle Odoncalgies 

Œsophagiccs ec gucrices 
Raideurs articulaires 

Rhumatismes 
~~~~~~~~~~~~~~~~ ~~~~-

Composition pour 100 g de gingembre moulu 

Calori es (kcal) 

Protéines (g) 

Lipides (g) 

dont graisses saturées 

dont graisses mono-insaturées 

dont graisses polyinsawrées 

Quantité 

323 

9,13 

5,95 

1,94 

1, 31 

... / ... 
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Glucides (g) 

dont amidon (g) 

d 

d 

d 

d 
d 

ont s;iccharose (g) 

ont glucose (g) 

o nt fru et ose (g) 

o nt humidité/ eau (g) 

ont fibres a limenta ires (g) 

Sels minéraux (mg) 

Calcium (mg) 

Magnésium (mg) 

Phospho re (mg) 

Potassium (mg) 

s odium(mg) 

œUments Olig 

F 

c 
er (mg) 

uivre (mg) 

inc (mg) z 
M 

s 
anganèse (mg) 

él éni um (µg) 

ines Vic am 

V i t. A (ré tin ol) (mg) 

Béta·carotène (provitamine A) (µg) 

it. E (alpha·tocophérol) 

it. 0 (mg) 

V 

V 

Vît. C (mg) 

Vit. 81 (thiamine) (mg) 

. 

Quantit~ 

I 10_._19 _ __, 
54,91 

r 

-

0, 2 

1 • 22 

1 • 78 

9,38 

12,5 

116 

184 

148 

343 

32 

1 

11,5 

0,48 

4,72 

0,28 
0,1 

0 

88 

0,28 
0 

7 

0,046 

... ;. .. 
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Vit~ines 

Vît. 82 (µg) 

Vît. 83 (nîacîne) (mg) 

Vît. 86 (mg) 

Vit . 811--'('-m-'g"-)--------+ 
Vit . 8 12 (mg) 

~~----

Vit. K(mg) 

Vit. 69 (ac ide fo lique) (µg) 

Quantité 

___, 
0,185 

S,16 

0,84 

0 

0 

0 

36,S 



CHAPIT RE2 

... 
A la découverte 

du curcuma 

Le curcuma, comme le gingembre, nous l'avons vu dans 

le chapitre 1, est une plante à rhizome de la fami lle des Zin­

gibéracées (si vous ne retenez pas ce nom, ce n 'est pas grave ; 

contentez-vous d'en consommer et cela sera suffisant!). Il 
en existe différentes espèces. La plus courance est le Cur­
cuma longa, mais o n peut égalemenc trouver du Curcuma 
domestica, ammatica 011 xanthorrbiz.a, utilisés comme épices 

ou dans certaines médecines ancestrales, ainsi que d'autres 

espèces de la même famille. D'autant que de nombreux 

botanistes, chimistes, chercheurs cc autres savan ts, pas­

sionnés d'épices en général et du curcuma en particulier, 

one souvent confondu les d ifférences espèces, indu isant des 

e1Teu 1·s pendant de longues années. Retenez une chose: le 

curcuma que vous consommez peut-être au quotidien (pas 

encore ? cela ne saurait carder!) est, dans la plupart des cas 
du C111mma longa. 
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Fiche technique du curcuma 

Nom latin - Curauna longa 

Nom français Curcuma 

Famille Zingi bé racées 

Origine Vietnam ,_ ,_ -
Lieux 

Inde (enviro n 80 % de la productio n mo nd iale), 

de production 
Sud de la Chine, Japon, Indonésie, Java, Pakistan, 

Sri Lanka, Thailande et Cambodge. 

Espèces 
Curauna longa. G1n:11ma domestica, Curcuma aromatica, 

Curcuma xanthorrhiza, Curcuma comosa 

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

Effets 
Anti·inflammato ire, antioxydant, antid iabète, anti· 

principaux 
infectieux, cho lagogue, cho lérétique, antiul céreux, 

protecteur du système cardiovasculaire ... 

Un trésor de petits noms 

Le terme curcuma est un mot espagnol emprunté de 
l'arabe kankoum, qui veut d ire « safran», lui-même issu du 
sanskrit k.Jtmkuman. Et pourquoi safran me d irez-vous? 
Tout simplement parce que ces deux plantes ont longtemps 
été confondues, d'où son autre nom de« safran des Indes» 
ou « safran d'Inde». 

Les pays anglo-saxons l'appellent turmeri.c. Ce terme 
serait issu du latin t.erra merita «terre méritante, de grande 
valeu r ». 



UN PEU D 'HISTOIRE 

Il fauc savoir que le curcwna compce presque autant de 

synonymes que de perics noms. En voici quelques-uns: Air· 

cuma arrow-root, Arabi/ms ctm:11m, Arrorv root indien, An·orv 

roor, Croc11s indiars, Cypems Indicus, Five c11rarma, gingembre 

jaune, haldi, Officinic11rrnma, safran bâtard, safran boubou, 

safran cooli, Lufitanis sajfran da terra, safran d'Océanie, 

safran de Babylone, safran de Malabar, safran des Indes, 

safran des pauvres, safran pays, safran péi (à la Réun ion 

par exemple), souchet de Babylonie, souchec des Indes, sou­

chec indien, terre-mérite ou encore cunnéric. 

Nous allons, dans cet ouvrage cc afin de simplifier, uti· 

tiser uniquement le terme «cw-cuma •pour qualifier cette 

épice magique aux mille vercus. Ce nom désignera l'espèce 
C11rc11ma /011ga, sauf mention contraire. 

Un peu d'histoire 

Le cu rcuma serait originaire du Viecnam. JI esc cultivé 

depu is des mi llénaires en Asie, notammenc en Inde, en 

Chine et au Moyen-Orien t. On le connait et on l'utilise 

depuis plus de six mille ans, comme remède mais également 

pour ceindre les vètemenrs et colorer la peau. Ce serait en 

effet pécher que de bouder la couleur soleil qu'il nous offi·e 1 

Dès 600 av.J.·C., les Assyriens le faisaienc figurer dans 

cerca ines recettes, et s'en servaient pour colorer leurs tissus. 
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Il csc égalemenc évoqué dans I.:Atharvaveda, cexce sacré de 

l'hindouisme pouvanc être considéré comme un manuel 

de rccccres thérapeutiques cr de magie. li y esc prescrit 

comme remède contre la lèpre cr la jaunisse, entre autres. 

On le retrouve aussi dans la médecine ayurvédique (rrès en 

vogue acruellemenr comme de nombreuses médecines non 

convencionnelles), rradirionnelleme nc ucilisée en Inde, qui 

le prescrit généralement couplé à du po ivre no ir qui poren­

ria li se ses propriétés. Il fair d'ailleurs parrie des épices 

phare de cerce médecine. Dans le Sushmra Samhita, rexre 

en sanscrit rédigé il y a trois mille ans, on préconise déjà 
l'usage du curcuma à des fins curarivcs. 

De nos jours, l'ayu rveda en préconise roujours son 

usage, cr il a fair l'objer, en Inde ec ailleurs, de nombreuses 

érudcs merranr en avanr ses propriécés. En médecine rra­

dicionnelle chinoise, il esr encore prcscric de nos jours, 

notamment pour les effets suivants: « hémostatique; il d is­

sout les cai llots; refroidissant du sang; forrifie er stimule 

la vésicu le b iliaire.» 

La médecine traditionnelle c:h.inoise 

La médecine traditionne lle chinoise considère l' individu conime 
un tout. Ell e vise à conse,rve r er à recouvrer la santé en utilisant 

c inq pratiques : làcupunc ru re. la diététique, la pharmacopée 
(avec gingembre et curcuma parmi de nombreuses autres subs­

tances), les mas.sages et des exercices énergétiques, le taï-chi et 
leQiGong. 



UN PEU D 'HISTOIRE 

Cc seraient les Arabes qui auraient inrroduir le curcuma 

sur le continent européen, via le Moyen-Orient; il aurait 

ensuite éré commercialisé par les Romains en Europe 

du Sud er en France, au moment de la conquête er des 

guerres des Gaules, avant d'être inrroduir en Allemagne, 

au xu• siècle, sous le nom de safran ind ien (Jndischcr safran). 
Plus tard, au xm• siècle, l'explorateur Marco Polo le (re) 

découvrir lo rs de ses périples en Chine, cr le décrivit dans 

ses carnets de voyage comme une plante ayant la même 
couleur et les mêmes propriétés que le safran. 

Les recherches les plus récentes faites sur le curcuma sont 

celles de David Servan-Schreiber, dom le besr-seller Anti· 

cancer fair aujourd'hui référence. Quant à Richard Béliveau, 

il consacre dans son ouvrage, C11isinez.aveclesalinumtscontre le 
cancer, rout un chapitre uniquement sur le curcuma. 

On peut dire que le curcuma est tendance aujourd'hui, 

on en mer dans cous les plats et on le mange à routes les 41 

sauces. Et c'est tant mieux, car les innombrables études 
qui one porté su r le sujet ont démontré ses incomparables 

vertus: ant icancer, certes, mais également ant ioxydant, 

bactéricide, anti -i nfl am ma roi rc, hypoch ol estérolém i ant, 

fongicide, antiviral... La liste est trop longue pour tout évo-

quer ici , nous en parlerons en détail dans le chapitre 5 (voir 

p. 101). Une chose est sûre: ne nous privons pas de cet or de 
Jouvence ... 
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Une épice aux racines des rituels 
ancestraux 

Cu r-cu-ma: trois syllabes musica les, désormais connues 

de tous, q ui égayent et nos papi lles et nos o reilles ... 

Les épices ont longtemps été u ne den rée rare. On payait 
parfo is ses dettes ou des services rendus par des notables 

avec des épices ... d'où l'expression , encore ut ilisée couram­
ment de nos jours, de « payer en espèces 1 ». 

Le curcuma revêt un aspect sacré dans certains pays, 

notamment en Inde, où Bouddhistes et Hindouistes lui 
vouent un véritable culte. Il es t admis depuis des siècles 

que cette épice dorée est associée à la fertilité, la chance, le 
bonheur, l'aven ir et le renouveau. Son utilisation est co u­

ran te, notamment lo rs des mariages, pour sceller l'a t tache­
ment. O n peut s'en couvri r le visage cr les mains po ur faire 

42 appel à la pro tection des d ieux. Dans cer taines contrées, on 

offre des rhizomes de curcuma aux femmes encein tes afin 
d'a ider au bon dé roulement de la grossesse. 

À quoi ressemble le c·urcuma? 

Cette plante magique comporte deux parties poincipales : la partie 
enfouie (sous terre) et la partie aérienne. La partie enfouie est consti· 
tuée d'un rhizome poincipal (dit rhizome mère), à partir duquel 
partent plusieurs rhizomes second aires (dies •doigts•, de par leur 

aspect en forme ... de doigts) Ces rhizomes secondairessontpourws 
de petites racines et de bourgeons. Ce sont eux que l'on ~olte pour 
le consommer tel quel, le cransfonnerou le r'tplanter. 



UNE PLANTE TROPICALE 

Une plante tropicale 

Originaire du Yiernam, poussanr en Asie, le curcuma 

adore la chaleur et l'humidiré. La planœ peur arreindre 

quarre-vingts centimètres à un mèrre cinquanre de hauteur. 

Elle esr munie de g randes feuilles caduques, verces, engai­

nantes, ovales à lancéolées. Les bractées, c'est-à-dire les feuil les 

colo n:es d'où sortent les fleurs, sonr de cou leur plutôr rose à 

violet. Les fleurs sonr généralemenr de couleur pourpre, mais 

la teinte varie selon les espèces. EU es apparai ssenr l'éré. 

Cultiver du curcuma sous nos cieux esr possible, à 

condirion de renrer l'expérience dans des régions plurôt 

méridionales, en por afin de pouvoir le renrrer au chaud 

pendanr l'hiver, ou sous serre à une rempérarure de 18 à 

20 °C. Même si le rhizome supporte bien le froid, il crainr 
l'humidi té qui lui esr associée. 

Comment ça pousse? 

De nos jours, le curcuma n 'existe plus à l'état sauvage, 

mais seulement sous forme cultivée. La production du cur­

cuma nous vienr principalement d'Inde (environ 80 % de la 

production mondiale), mais égalemenr des régions du Sud 

de la Chine, du Japon, d 'Indonésie, deJava, du Pakistan, du 

Sri Lanka,de la Thaïlande, du Cambodge ecde la Réunion. 
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La production mondiale annuelle esc de l'ordre de vingc 

mille connes: de quoi agrémencer bien des pecits plats ... ec 

resœr jeune et beau jusqu'à cenc ans et plus 1 On obcienc la 
plante à partir du rhizo me. 

La production agricole se fait en alternance avec 

d'autres cultures afin de ne pas épuiser les so ls. On plante 

les rhizomes à la saison sèche, encre début av ril et fin août. 

À l'appari t ion de la première pousse, l'a rrosage est fonda­

mental: il doit être abondant cane que les feu illes sont pré­

sences, et cc jusqu'au début de leur dépérissement. Cette 
période dure environ neuf mois. 

C'est alors que se fàj t la récolte: les rhizomes sont 

recueillis, bouillis afin d'éviter l'apparition de maladies et 

de moisissures, puis séchés au soleil. On les réduit alors en 

poudre (une petite partie est conservée pour être vendue 

telle quelle pour la consommation ou la transformatio n en 

44 huile essentielle par exemple). 

Dans son potager, on peut égalemen t cu lt iver du cur­

cuma. Au printemps, les parries comportant un bourgeon 

sont plantées dans une terre ri che en humus, peu compacte 

et très humide, à une profondeur de cinq à sept centimètres 

environ. Aux beaux jours, l'arrosage est important, mais le 

sol doit être bien drainé pour éviter l'humidité stagnante 

qui pourrait entraîner un pourrissement. En revanche, aux 

beaux jours, il convient d'être arcencif à lui donner suffi­

samment à boire de l'eau filtrée, non calcaire, dès que la pre-



BIOOUPASBIO? ==== 

mière 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 l'heure de la récolte a sonné. JI suffit ensuite de 

consommer son curcuma tel quel, frais, râpé, ou de le fai re 

bouillir, puis de le sécher afin de le conserver, en rhizome ou 

moulu, dans des bocaux en verre ou des boîces hermétiques. 

Le cu rcuma est également apprécié pour ses be lles fleurs 

qu i apparaissent en été. On peut le considérer comme une 

plante d'ornement. Mais il faut le planter en pot, car il ne sup­

porte pas le froid et l'humidité. On peut également déterrer le 

rhi7.ome et le conse1ver au cellier en attendant les beaux jours 

pour le n:plancer, exactement comme on fait pour le dahlia. 

Bio ou pas bio ? 

li existe des curcumas à cous les prix, b io, non bio, issu 

du commerce équitable ou pas. Toutefois, son tarif n'at­

te int jamais des sommets trop élevés, contra irement au 
safran, qu i peut atteindre le prix de l'or. 

Les produits issus d'Inde sont généralement considérés 

comme des produits de bonne qualité. Le curcuma de 
Madras a particulièrement bonne cote. 

Je consciUe dans tous 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 à l'irradiation pour augmencer la durée 

de conservation de leurs produirs, cc pour évircr la prolifé­

rarion de germes, baccéries, champignons ou le dévcloppe­

menc d'insectes. Vérifiez sa craçabilité en lisant les étiquerces 

cc en appelant le service co nsommateur si nécessaire. Il faur 

savoir que certains ind uscriels peu scrupuleux ajoutent des 

produ its plus ou moins noci fa pour la santé {terre, sable ... ) 

pour évidemment en t irer un maximum de profit. 

Attention au curcuma vendu en vrac ou en sachets en 

plastique, plus ou moins à la sauvette sur les marchés, en 

France comme à l'étranger. Il n'y a aucune possibilité de 

savoir ce qu'il contient, s'il esc «coupé • ou pas, cc s'il s 'agir 

vraimenc de curcuma. Prudence donc. 

li existe plusieurs enseignes bio qui vendent du curcuma 

moulu : La Vie Claire, Cook par Arcadie, Terra Madre, cc 

également la marque Ethnoscience, en vence sur certains 

sites de produits bio et santé sur Internet. N'hésitez pas à 

les contacte r pour prend re les informacion s nécessaires sur 

la t raçab ilité de leurs produics. Il n'y a rien de rel que « de la 

fourche à la fourchette », selon la formu le consacrée. 

Dans certains magasins bio, on crouve parfois des 

rhizomes de curcwna frais, à consommer sans modé­

ration. On en trouve égalemenc sur les marchés; dans ce 

cas, il convient de se renseigner auprès du vendeur pour 

connaitre les origines ... et acceprer de lui faire confiance. 



UNE ÉPICE AU BON GOÛT ==== 

Une épice au bon goût 

Le curcuma possède une saveur amère, musquée, légè­

rcmcnr piquanre mais sans excès, ce qui lui permer d 'êrre 

consommé par les enfanrs. On y rerrouve égalemenr un 

pcrit parfum d'orange et de muscade, avec une pointe de 

gingembre. Normal, ils sont de la même fam ille! li laisse en 

bouche un arriè re -goût amer, pas désagréable. Ses saveurs 

se développent encore à la cuisson. Mais artention à ne pas 

le faire noirci1; car il perd ainsi sa saveur et une partie de 
ses propriétés. 

Sa couleur jaune orangé ensoleille les plats les plus 

rades. Pour la «déco couch », dans l'esprit des " Dîners 

presque parfaits" et autres stars du petit écran, on peur en 

saupoudrer les assierrcs avant de servir 1 Si vous êœs fan de 

cuisine, ou chef du dimanche pour le plaisir, et si vous avez 

testé le curcuma, vous n'êrcs pas sans savoir à quel point il 

csr capable de laisser des rraœs ... Merrrc Je curcuma à son 

menu, c'est garantir de retrouver ici et là de petites traînées 

de soleil , ici sur la table en bois, ou là dans l'évier ... Mais 

pas de panique: le curcuma se netcoic à l'eau et au savon 

noi1; au vinaigre blanc, voire à l'eau de Javel ou à l'eau oxy­

génée en cas de tache récalcitrante ... (à titre exceptionnel , 
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Différentes formes, 
une multitude d'usages 

Le curcuma ne pousse p lus à l'état sauvage, no us l'avons 

vu. Il est aujou rd' hui cultivé pour son rh izome. À partir d u 

rhi zome frais, les ind ustriels, art isans et certains par ticu­

liers fab riquent d ifférents produ its, utilisés à des fin s culi­

na ires, médicales ou tinctoria les (destinées à la teintu re). 

On l'u tilise également en Asie dans certains ri tuels trad i­
tionnels et rel igieux. 

Pour bten consommer le c.urcuma 

La biodisponibilité du principe actif phare du curcuma., la cur­
cumine, qui lui vaut ses propriétés anti-inflammatoire et anti­
cancer (entre autres), esc potentialisée par la pip~rine contenue 
dans le poivre noir. Il convient donc, pour booster ses effets, 

d 'ajouter à la poudre de curcuma pour en augmenter son assi­
milat ion un peu de poivre, de l'ordre d'un pour cent (1 gramme 

de poivre pour 99 g de curcuma) . 
L'associati on de curcuma avec des acides gras essenti els poten­
tia lise leurs act io ns anti-infl amm ato ires respect ives. Ainsi, pou r 
une cui llerée à caré d e curcum a, comptez la mo it ié de gingembre 

mo ulu o u haché, et une pincée de poivre. Ajo utez q uelques 
gouttes d'hu ile végéta le bio de votre ch oix : olive, col:ui, chanvre, 

périlla (ce tte dernière contient au moins 60 % d'om éga·3 d'ori· 
g in e végétal e, c'est la p lu s riche co nnue à ce jour en o méga·3). 



------ DIFFitRENTES FORMES, UNE MULTITUDE D'USAGES 

Le rhizome frais 

S'il est consommé juste après sa récolte, le curcwnafrais 

n'a pas le temps de développer des bactéries ou des moisis­
sures qui peuvent s'avérer nocives pour la santé. 

Frais, il conserve tous ses composés (hu ile essentielle 

et curcumine pr incipalement). Il est le po in t de départ de 

tous les produits que l'on peut trouver à base de cu rcuma. 

Le rhi zome frais est donc transformé sur place, et 

imponé - en petites quantités - notamment en France, où 

il est vendu dans certaines boutiques bio et dans quelques 
épiceries asiatiques. 

Le rhizome séché 

li s'agit du rhizome frais que l'on rait sécher pour le 

réduire en poudre. À échelle industrielle, après récolte, le 

rhizome est nettoyé, puis boui lli, pelé et séché au soleil, 49 
cc qui lui fait perdre les trois quarts de son poids. JI peut 
ensu ite être poli. On le réduit alors en poudre. 

Chez l'habitant, à la Réunion par exemple où le cur­

cuma pousse très bien, on le récolte, on le lave soigneu­

sement sans le peler, puis on le fait sécher quelque temps 

avant de le découper en rondelles, et de (exposer dans 

le jardin, en plein soleil, sur de la tôle ou de la pierre. On 

le conserve ensuite dans un petit panier - et non dans une 

boire hermétique- afin d'éviter l'apparition de moisissures. 
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Le rhizome moulu 

Nous l'avons vu, le rhizome frais est ensuiœ séché. On le 

réduit 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 matière plastique. Ces contenants doivenc, 

pour une mei lie ure conservation, êcre re i nrés afi n de protéger 

le cu rcuma des ultraviolets. Dans le cas contra ire, vous ran­

ge rez votre cu rcuma à l'abri de la lumière - et de l'humidité. 

C'est cette poudre que l'on achète au supermarché ou 

chez l'épicier du coin, ou encore dans son magasin bio, et 

donc on se sert abondamment, associée au poivre, au gin­

gembre et à une huile végétale pour parfumer ses plats cour 

en protégeant sa santé. 

Les gélules 

Quand il est consei llé à haute dose, ou pour celles et ceux 

qu i n'aiment pas son goût ou qui sont lassés de sa saveur 
au quotid ien (car pour offrir le maximum de ses bienfaits, 

le curcuma doit être consommé cous les jou rs), il existe des 

gélu les vides que l'on peur remplir de poudre de curcuma. 

On peur aussi en acheter des coures faites (déjà remplies de 

curcuma) ou bien associant curcuma, gingembre et poivre. 

On trouve également dans le commerce des gélules 

contenant de l'extraie de curcuma, de l'extrait de gin­

gembre et de la pipérine obtenue à partir du poivre noir. 



------ DIFFitRENTES FORMES, UNE MULTITUDE D' USAGES 

La pipérine est, rappelons-le, le composé permettant de 

porencia liser la biodisponibilité (proportion d'une subs­

tance qui va agir dans l'organisme par rapport à la quan­

tité absorbée) de la curcu mine er des gingérols. 

Tl s'agit généra lemenrd'exrraits secs concentrés, obtenus 

par macérat io n dans une solu r io ns péci f ique er évaporation. 

I l est important de connaître les solvan ts qu i ont se rvi à la 

réalisat io n des extraits secs: rien que de l'eau et de l'alcool, 

c'est-à-dire pas d'autre solvam. Certains autres solvants 

peuvent donner de meilleu rs rendements, mais contien­

nent des substances nocives pour l'organisme. Même s'ils 

ne sonc présents qu'à l'état de traces, il ne faut pas y avoir 

recours. Veillez roujours à regarder les ériquertes, et n 'hé­

sitez pas à appeler le service consommarcurs si nécessaire 

(prudence notamment chez les alcooliques abstinents, qui 

doivent éviter route consom mation d 'un produit ayant 

contenu ou contenant de l'alcool). 5 1 

Si vous appréciez le goût du curcuma, il n'y a pas de ra ison 

pou r que vous préfériez les gélu les au cu rcuma natu rel, que 

vous incorporerez dans vos plats. li faut savoir que le cur­

cuma en gélu les revient beaucoup plus cher à l'achat que le 

curcuma moulu «classique», en vente en pocs dans votre 

boutique bio. Son goût n'est pas meilleur non plus. N'ou­

bliez pas que l'on essaie souvent de vous faire acheter cher des 

produits conditionnés, alors que vous pouvez trouver facile­

ment ces mêmes produits àl'étarbrut, beaucoup moins cher, 
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pour roue aucanc d'efficacicé. Au nom de la sancé cc de l'écer­

nclle jeunesse, ne sacrifiez pas mue vorre argenc: dépensez-le 

dans des choses qui vous feronr plaisir, ce qui concribuera, 

j'en suis sûre, à vous maincenir jeune cr en forme plus long­

rcmps 1 

Le jus 

Après cueillecce, le rhi zome frais su ince un liqu ide jaune 

orangé, qu i peuc êcre utilisé pour ceindre les tissus, pour 

colo1·er la peau, ou pour repousser certains insecces. 

On peuc trouver du jus de curcuma en paraphannacie, 

dans des boutiques bio er aurrcs magasins spécial isés. On 

peur aussi le réaliser soi-même «à la minute» si on dispose 

d 'une centrifugeuse. 

Le jus de curcuma esr obrenu à parrir de curcuma écolo-

52 g ique, sans in crane chimique, er par cxrracrion. 

l i concicnc de la curcumine (l'un des composés les 

plus incé ressants du curcuma), mais également de l'huile 

cssencielle de curcuma, ce qu i lui permet de potentialiser 

les effets de la curcumine. Le jus de curcuma reste un bon 

moyen de bénéficier de coures les vertus de ce rhizome; 

courefois, il reste rrès cher. Les petirs budgets se satisfe­

ronr de la combinaison curcuma moulu + poivre+ huile 

végétale. En effet, il faut savoir que le curcuma moulu, 

obrenu à partir du rhizome séché, conrienc bien moins 
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d'huile essentielle ; c'est pourquoi on conseille générale­
ment d'associer le curcuma moulu à la consommation de 

poivre (pour la pipérine, nous en parlerons plus loin) er 

d'huile végétale (généralement huile d'olive ou de colza) 
pour en aug menter la biodisponibilité. 

L'huile essentielle 

L'huile essentielle de curcuma est obtenue par distilla­

tion complète des rhizomes frais, par entrainemenr à la 

vapeur d 'eau. D'une couleur pouvant aller du jaune pâle au 
jaune foncé, limpide, elle dégage une odeur épicée et boisée 

et possède un arôme musqué et doux, légèrement poivré. 

On l'uti lise par vo ie o ra le (jamais pure), en diffusion ou en 
massage, par voie cutanée, incorpo rée à w1e hui le végétale, 

mais aussi en cuisine o u comme cosmétique, mélangée 

à d'autres ing réd ients. Comme pour route hu ile essen-
tie lle, son usage n'est pas anodin, et il ne faut pas hés ite r à 53 

demander conseil à son pharmacien. 

Il ex iste égalemen t d'autres produits obtenus à partir 

du curcuma: extrait fl u ide (obtenu par extraction d'une ou 
plusieurs pl an tes sèches), tei nru re mère (obtenue par macé­

ration de la plante dans une solution hydro-alcoolique), 

• élixir (comprenant la teinture mère, l'huile essentielle et les 
] 
,:,- sels minéraux), etc. qu i sont principalement utilisés dans 
!l e les médecines non conventionnelles (phytothérapie, aro-

"' Q mathérapie, homéopathie .. ., voir p. 56). 
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lr rad Qtion des al iments 

En Europe, l'irradiation des herbes aromatiques séchées, des 
épices et des condiments végétaux esc autorisée. En France, en 
Belgique, en Hollande, au Royaume-Uni et en Italie, on autorise 
mfme l'irradiation d 'autres aliments. 

L'irradiation des aliments, aussi appelée ionisation, consiste en 
un procédé pour décontaminer ec conserver des aliments par 

C.lCposition à un rayonnement ionisant. Le but est de supprimer 
la proliféra tio n de germ es et autres micro .. organismes, mais éga­

lemen t d'empêc her le phéno mène de germination et de sto ppe r 
le phénon1 ène de mOri ssement de s fruits. Cc procédé sera it res­

ponsable de la destruc ti on d 'une g rande partie des mi cronu · 
triment.s (vi tani ines ... ) e t de favoriser l'apparition de certain es 
substances cancérigènes, les cycloburanone.s. 
D'une manière générale, les a limen ts issus de l'agrlculture biolo­
gique sont très contrôlés, ecdonc censés échapper aux ra)1Jnne­
ments ionisants. C'est pourquoi il est conseillé de les privilégier. 

54 La composition chimique 
du curcuma 

Tour comme le gingembre, le curcuma contient des glu­

cides (amidon), des lipides, des protéines, des fibres, des 

minéraux er des vira mines. Ses principaux composés actifs 

sonr ses polyphénols aux puissances propriétés antioxy­

danres {entre autres), cr ses composés volatils. L'ensemble 

des substances du curcuma en fair un végétal aux pro­

priétés incomparables. 



LA COMPOSITION CHIMIQUE DU CURCUMA 

Les polyphénols 

Les principaux polyphénols du curcuma sont les curcu­

minoïdes, dont la curcumine est le chef de file. Les curcu­

minoïdes nous intéressent, car ils o nt de grandes propriétés 

antioxydances (oubliez ce nom barbare et rerenez celui de 

«curcumine »).Ce sont ces composés uniques qu i donnent 

au curcuma sa couleur, et qu i détiennent, d'après de nom­

breuses études, des propriétés santé et beauté indéniables, 

que nous allons découvrir dans le chapitre S. 

La curcumine est un pigment naturel utilisé par l'in­

dustrie agroalimentaire (c'est le colorant alimentaire jaune 
EIOO). 

Une alternative awc Gonservateurs synthétiques 

Certains composés du curcuma, dérivés préparés à partir des 

curcuminoides naturels (les cécrahydrocurcuminoide:s) étant 
généralement incolores, et reconnus pour leurs propriétés 

55 
ancioxydantes, il s peuvent encrer dans la compositi on de cer-

tains produits de conservation cosmétique et alimentaire sans 
nuire à leur aspect. 

l'oléorésine 

L'oléorésine de curcuma est un type d'extrait obtenu à 

l'aide de divers solvants organiques. Elle conrient à la fois 
des polyphénols (curcuminoïdes) ainsi que certains des 

composés de l' huile essentielle. 
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L'huile essentielle 

Obœnue à partir de curcuma frais, l'huile essentielle du 

rhizome de curcuma esr uril isée en cuisine comme en aro­

marhérapie. Elle conrienr cerrains composés inréressanrs: 

• Les monorerpènes: composés présents dans plus de 

deux mi lle planres, er que l'on rcrrouve dans les huiles 

essenrielles comme celle de curcuma, mais aussi de cam­

phrier, de palmarosa, de rose, de géranium, de menrhe, 

de cirron ou de citronnelle. Les monorerpènes de l'huile 

essentielle de curcuma sonr, par exemple, les rerpinènes 

ou le limonène. 

• Les sesquiterpènes: composés divisés en sous-catégo­

ries, ils sont présenrs dans cerraines huiles essentielles 

telles que celles q ue no us évoquons dans cet ouvrage, 

noram ment le curcuma er le gingembre mais égalemenr 

56 le houblo n (Humulus lt1pttlus), la cirronnelle (Cymbopogo11 

citrat11s), l'achillée millefeuille (Achillea millefolimn), la 

camomille allemande ou marricaire (Matricariarccutita), 
l'origan vu lgaire (Origan1<m v11lgarc), le chanvre doux 

(Cannabis sativa), le cèdre de !'Arlas (Cedms atiaritica), ou 

le cèdre de !'Himalaya (Cedrns deodara), qui contiennenr 

des composés apparrenanr à d'aurrcs sous-catégories de 

sesquiterpènes. Les sesquiœrpènes de l'huile essentielle 

de curcuma sonr notammenr les curmérones, les curcu­

mènes et le turmérol 
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• Les cécones (de rype monocerpénique ou scsquicerpé­

niquc) qui sonc des composés organiques préscncs dans 

cercaines huiles essentielles: hélichrysc (Helicbrys11m 
italimm), ravincsara (Cinnamomum campbora), euca­

lyptus g lobuleux (E11calyptt1s ~ob11/11s), sanco line « pecic 

cyprès" (Santolina chamœcyparissus), romarin à camphre 

(Rosmarirms officinalis) ... Les cétones ont de nombreuses 

propri écés chérapeuciques: on leur prête des vercus cica­

trisances, antivirales, amifongiques, stimulances du 

système nerveux cencral, er mucolyriques, entre aucres. 

Elles sonc déconseillées chez la femme enceinte car elles 

auraienc des propriécés aborc.ives ec scraienc, dans cer­

rains cas, neurocoxiques. Toucefois, clics favoriscnc la 

régénéracion des celJules ec des rissus. En cas de douce, 
parlez-en à vocre médecin. 

À noœr : la feui lle d u curcuma conrienr aussi une huile 

essencielle, do nc la composition varie légèremenc. 

Principales vertus de l'huile essentielle du rhizome de curcuma 

Propriétés 

A ction contre les pelli cul es. 
An ti bac té ri enn e. 

Anti· inn ammato ire e t c icatrisante intestinale. 
Anti())()dante : les turmérones contenues dans 

1 ~huile essentielle de curcuma induisent une réac· 
rion œ défense œ l'<><ganisme faœ au stress oxy­

darif responsable du 'tlieillissement prémarure. 
Anti·parasitaire et antifongique. 

lndicatêons 

L'huile es senti ell e 
de curcuma est 
recommandée 

en usage externe 
pou r la beauté des 

peaux fatiguées, 
des peaux ma.rures 
ec des teints ternes . 

... /. .. 
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Prof""iétés 

~gestive et cholérétique. 
Embellissante du ceint ec de la peau. 

Modératrice de la production de gaz intestinaux. 
Opcimisante : elle aide à c posiàver• , profiter 

de l'instant présent et à aller à l'essenciel. 
Régénérante épi th éliale. 

1 Vermifuge, no tamment sur les vers incescinau x 

L comme les ascaris et les oxyures. 

Indications 

Composition du curcuma moulu pour 100 g 

Quantité 
1 

Calories (kcal) 354 
1 

Protéines (g) 7,83 
üpides (g) 9,88 

dont graisses saturées (g) 3,12 

dont graisses mono-insaturées (g) 1,66 

dont graisses palyinsaturées ( g) 2,18 

Glucides ) 64,93 

) 2,38 

0,38 

dont fructose (g) 0 ,45 

dont humidité/eau (g) ] 9,38 

dont fibres alimentaires (g) 21, 1 

Sels minéraux 

Calcium (mg) 183 

Magnésium (mg) 193 

Phosehore (mg) 268 
Potassium (mg) 2525 

Sod ium (mg) 38 

.. / ... 
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LA COMPOSITION CHIMIQUE OU CURCUMA 

Quantité 

Oli oélémenu 

Fer ~g) 
Cuivre (mg) 

Zinc (mg) 

Manganèse (mg) 

Sélénium (µg) 

~~~~~~ r:=:ii!42 
l 0,603 

4,35 

7,833 
4,5 

Vitamines 

Vitamine A rétinol ~gL 0 

Béta·carocènt ~ramint A µ 0 

Vitamine E (alpha·tocophérol) (mg) 3,1 

Vitamine 0 (mg) 0 

Vitamine C (mg) 25,9 

) (mg) 

(mg) 

Vicamine B 1 (chiamine 
Vicamine 82 (mg) 

Vicamine 83 (niacint) 

Vicami ne 811 

-
-

~_:.Vc.;i<.:::•mine 812 ~g) 
Vicamine K (~• g) 

Vicamine 89 (acide fol ique) (µg) 

0,152 

0,233 
5,14 

1,8 

39 

0 
13,4 

0 
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CHAPIT RE3 

... 
A la découverte 

des autres Zingibéracées 

Le g ingembre et le curcuma son t les «Stars» de la 

fami lle des Zingibéracées. Mais leurs cousins ne sont pas 

en reste. Parmi eux, découvrons d'autres vedettes incon­

tournables comme la cardamome, la maniguette, le g in­
gembre mangue, le galanga et le zédoaire. 

La cardamome 
(Elettaria cardamomum) 

La cardamome est une plante herbacée vivace à rhizome 

de la fami lle des Zing ibéracées. Elle pousse dans les forêts 

tropicales et subt ropicales, et ne supporte pas l'éclairage 

direct. Elle porte de longues feuilles ovales et peut atteindre 
trois mètres de hauteur. 

Elle serait originaire du Sud-Ouest de l' Inde. Elle est 

désormais cultivée dans rouce l'Asie. On làppelle carda­

mome verte, pour la différencier de la cardamome brune 
(Amom11 m s11b11/at11m). 
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Ce n'esc pas le rhizome que l'on utilise, mais les g raines 

de cardamome, issues de ses fruics, à la saveur piquance ec 
forœ, un peu âcre. 

Le fruic esc une ca psule de forme ovoïde, mesuranc dix à 

vingr mi ll imèt res de long ueur pour cinq à dix m illimècres 

de d iamècre. L'incérieur du fruir esr duvereux, sans douce 

pou r proréger les graines, er comparrimen ré en crois loges, 

concenanc chacu ne de cinq à sepr gra ines. Ce sonc ces 

graines qu i nous incéressenc: brunes à l'extérieur, blanches 

à l'i nrérieur, elles mesurenr environ crois m ill imècres de 

long, er présencent souvenr une forme pyramidale. 

La cardamome esr assez chère car il faur quarance mille 

graines pour obœnir un kilo de cardamome 1 

En cuisine 

On en parfume les curries ec de nombreux plats, ainsi 

que le rhé, le ca fé ou le chocolar chaud. Elle encre égale­

mcnr dans la composir ion de boissons rrad icionne lles 

scand inaves, er serait l'un des ingrédicncs de l' hyd romel. 

Propriétés 

Remèdes traditionnels 

La cardamome esr traditionnellemenr utilisée en Inde 

pour soigner les désordres digestifs er pour combactre la 

mauvaise haleine. Elle aurair égalemenr des verrus aphro-



LA MANIGUETTE (AFROMOMUM MELECUElA) 

disiaques et serait utile pour remédier aux problèmes de 

pannes d 'érection ... et d 'éjaculacion prémarurée. 

L'huile essentJelle de cardamome 

L'huile essentielle de cardamome possède des vertus 

anci-infeccieuses et amibaccériennes, mais exerce égale­

ment une accion posit ive sur le système d igestif. Elle évite 

la formatio n de gaz en excès et en a ide l'é limination. Elle 

est recommandée en cas de rhume et refro id isse ment. On 

lu i prêterait également des verrus aphrodisiaques. 

On l'utilise en application locale, mélangée à une huile 

végétale, sur la poia·ine, par exemple, pour traiter les petits 

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

En cuisine, on peut en accompagner ses plats. Mais 

attention, comme le die la publicité: "quelques gouttes 

suffisent l>" 

La maniguette 
(Afromomum meleguela) 

Rien que le nom de « maniguette », mus ica 1 et facétieux, 

est un appel à la découverte. Il s\:tgic d'une grande plante 

herbacée vivace dont la caille peut atteindre deux mètres et 

demie à crois mètres de hauteur. Elle est pourvue de feuilles 

odorantes, longues et fines. 
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En Afrique, elle pousse dans les sous-bois, parriculière­

mcm en Afrique subrropicale ec sur les hauts plaœaux er 

l'Est, en Côœ d 'ivoire, au Libéria, dans le Golfe de Guinée, en 

Guinée, mais également à Madagascar. Elle a besoin d'un sol 

acideerd'hw11idité, ercrainr l'ensoleillcmenrdirect. Ses fleurs 

d'une belle couleur parme arborent un cœur jaune lumineux. 

Elle produit de grosses baies d'u n jaune lu isant, tache­

tées de rouge et d'orange, contenant une pulpe blanche 

comestible, ainsi que des petites graines rouge sombre en 

forme de pyramides. On récolrc ces baies juste avant matu­

rité, puis l'on extrait les graines et on les fait sécher. Ce sont 
ces graines qui nous intéressent! 

La maniguette est utilisée en cuisine comme épice dans 

les plats, mais elle a également du succès dans les méde­

cines non conventionnelles. On en extraie aussi des huiles 
essentielles. 

Sa saveur, réputée comme plus parfumée que le poivre, 

est subti le, entre le piquant et le brû lant, mais tout en 

fin esse. On la compare souvent à celle de la cardamome, en 

plus forte et un peu plus poivrée. 

Les autres petits noms de la maniguette sont: mala­

guerœ, méléguette, poivre de Guinée, poivre du paradis, 

graine du paradis, alligator pepperou kisadji (en Sierra-Leone~ 

Elle aurait éré utilisée, dans l'Anriquiré, par les Grecs 

cr les Romains pour ses verrus ronifianres, avant de se 
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démocraciser en Europe de l'Ouesc à la fin du xi" siècle. 

Elle en craie dans la composition de l'hypocras, boisson du 

Moyen Âge, à base de vin, de miel o u de sucre, ec d 'épices. 

Recette de l'hypocras 

•Pour préparer de la poudre d 'hypocras, prenez un quarteron 

de c.annelle très fi ne éprouvée à la denc ec un demi ·quarteron 
de fleur de cannelle très fi ne, une once de gingembre de Me sche 
nettoyé et très blanc, et une once de graine de paradis, un 
si x i~mc d'once d'un mélange de noix de muscade et de garingal, 
et battez le tou t. Lorsque vous êre.s prête pour comn1encer 
l'hypoc ras, prenez une bonne demi~once de cette poudre et 

mélangez avec deux quarte:rons de sucre er une quarte de vin à 
la me sure de Paris. Nora que la poudre er le sucre mélangés font 
la poudre de duc. • 
Extrait de l'ou..-age leMenagierde Paris, composé en 1393 par un 
bourgeois parisien anonyme. 

Les nostalgiques du Moyen Âge cc les curieux peuvent 

essayercecœ recette dans la composition de laquelle entrent 

égalemenc nos épices fétiches: gingembre et ga.la.nga. 

L'usage de la maniguette s'est ensuite que lque peu 

perdu, à l'avantage du poivre noir, devenu mei lleu r marché, 
de la noix de muscade et du clou de girofle. 

Aujourd'hui, elle entre dans la composition du célèbre 

pascis, avec l'anis et le fenouil ou la réglisse, du ras-el­

hanouc ec de !'aquavit (célèbre bois.~on alcoolisée scan ­

dinave), aux côtés du carvi, de la coriandre, ou encore de 

l'aneth. 
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En cuisine 

On en accommode les plats africains. Elle esr parfaire 

pour relever les viandes, les gibiers cr les poissons, mais 

aussi les sauces er les salades. Pour booster encore son 

arôme subti lement piquant, il esr consei llé de la moudre 

juste avant de l'incorporer à ses plats. 

Propriétés 

Remèdes traditionnels 

Elle est traditionnellement utilisée en médecine non 

conventionnelle pour venir à bourdes farigues chroniques, 

combarrre le stress er accroître la puissance sexuelle. EIJe 

agit comme un stimulant du sysrèmc digestif et des sécré­

tions gascriques. Elle aurait également des vertus antibio­

tiques. En Afrique, on l'utiliserait fréquemment comme 

aphrodisiaque, mais également pour soigner les morsures 

de se rpen t et pour éradiquer certains parasites intestinaux. 

L'huile essentielle de maniguette 

Elle est utilisée pour ses propriétés antifongiques, mais 

également pour ses vertus relaxantes et 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 peur égalemenc en verser quelques gourœs 

dans l'eau du bain, si l'on cherche à se relaxer dans un halo 

de bien-êcre. 



LE GINGEMBRE MANGUE (CURCUMA AMADA) 

Très recherchée en parfumerie et cosmétique, l'hu ile 
essentielle de maniguette améliorerait l'aspect de la peau. 

Les insomniaques pourront tenter d'en 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 côte Ouest de l'Inde, mais aussi en Nouvelle-Calédonie 
et àla Réunion, où le gingembre mangue est très populaire. 

Elle est extrêmement résistante: son rhi zome, qui 
contient cent trente constituants chimiques, est riche en 
amidon, ce qui lu i permet d'avoir toujours une réserve de 
croissance. Elle pousse à merveille dans des climats tropi­
caux, sur des sols bien drainés, de préférence à l'abri de l'en­
soleillement direct. 

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

Les feuilles fanées peuvent être récoltées: elles auraient 
des vertus désinfectan tes et antibactériennes et pourraient 
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être utilisées comme protection autour d'a rbres fruit iers 
ou comme désinfectants des clapiers ou poulaillers. 

Son goût est proche de celu i de la mangue carotte verte 
(une variété de m angue), d'où son nom et son odeur qui 
rappelle celle de la mangue pas encore mûre. Sa cha ir d'un 
jau ne vif, presque fluorescent pour certains rhi zomes, 
dénote u ne teneur importan te en pigmen ts. 

On l'appelle aussi mango ginger. 

En cuisine 

On l'utilise frais pour parfumer les plats: mari­
nades, chutneys, curries, con fitures et même con fiseries. 
Il constitue également u n ingrédient phare pour parfumer 
les sauces et vinaigrettes. 

Dans l'industrie a limentaire, on peut l'utiliser pour sa 
68 saveur proche de celle de la mangue. On peut égalemen t le 

déguster en infusion. 

Propriétés 

Remèdes traditionnels 

En médecine non conventionnelle, on lu i accorde des 
vertus carm inatives, d igestives, apérit ives, an t ipyrétiques, 
aph rodisiaques et laxat ives. On l'utili se également pour 
traiter les affections du foie, les démangeaisons, les pro­
blèmes cutanés, la bron chite, l'asth me, le hoquet, et pour 



LE GALANGA (ALPIN/A GALANGA) 

soigner les innammations d ues aux blessures. li améliore­

rair la qualité du sang. On applique d 'ailleurs sa pulpe sur 

les ecchymoses, contusions cr enrorses. 

Ses propriétés anribacrériennes, antifongiques, antioxy­

danres ec insectic ides onr éré érud iées. 

L'huile essentielle de gingembre mangue 

Elle est t rès rare, peu utilisée er assez chère. O n la décrit 

comme une huile essentie lle à la force vitale import ante, 

qu i aiderait à appréhender de nouvelles expériences avec 

joie et confiance. De m anière plus pragmarique, ce sera it 

un excellent boosteur du sysrème immuniraire. En aro­

marhérapie, on l'utilise pour ses propriérés carminatives, 

sromachiques, antibacrériennes, antifongiques cr antioxy­

danrcs. Elle esr préconisée en cas de rroubles digestifs er 

gasrriques, er de mycoses. 

Elle entre dans la compos irion de nombreux produits 69 
cosmétiques. 

Le galanga (Alpinia galanga) 

.!! I.:Alpiniagalanga, planre herbacée de la famille des Zingi-
1 
à béracées, peur atteindre w1e haurcurde deux mèrrcs. Résis-
l!. e rame, elle porœ de nombreuses feuilles en forme de sabre, 

~ de periœs ncurs blanches cr des fruirs rouges. Ces derniers 
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sonc urilisés depuis des millénaires en médecine t radicion­

nelle chinoise. Originaire d 'Asie du Sud cc d 'Indonésie, le 

gala nga est cultivé en Malaisie, au Laos cc en Thaïlande. 

Son rhizome de couleur beige, aux anneaux teintés de 

mauve rosé, est un peu plus gros que celui du g ingembre. 

Sa saveur subtilement piquante rappelle un peu celle du 

poivre noir. Elle est aussi légèrement c it ro nnée et men­

tho lée, avec un arrière-goût 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 

gala nga, grand galanga ou encore ga ranga 1. 

En cuisine 

On le trouve notammenc dans la gastronomie d 'Asie du 

Sud-Est où o n l'utilise pour parfumer les plats de viande 

et de poisson, mais également les curr ics végétari ens et les 
salades. Ses pousses peuvenc être uti lisées et consommées 

comme légumes, sautées à l'huile. 

Propriétés 

Remèdes traditionnels 

Le galanga est réputé pour ses propriécés con ifiances, sti­

mulantes et aphrodisiaques. Il aideraic à lutter contre cer­

caines maladies de peau, serait souverain contre la mauvaise 
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haleine, er aiderait à guérir la bronchire. Il aurait égalemenr 
des vcrrus cicarrisanres: ce serair la raison pour laquelle on 
le donncrair à boire, sous forme de décoction ou sous forme 
de morceau à mâcher aux jeunes mamans, afin de mieux se 

rcmcrrrc des pcrires séquelles dues à l'enfantement. 

À savoir 

le galanga contiendrait une molécule, le /3)-sho§>d, qu i d iminue­
rait les odeurs corporelles désagréables et atténuerait le ronAe-
menc. 

L'huile essentielle de galanga 

Rare er chère, l'huile essenrie lle de galanga est anris­
pasmodiquc, sromachiq ue er carminative. C'esr pourquoi 
elle esr conseillée dans les cas de d igestion difficile, avec 

ou sans colircs. Elle possède également wie action antica­
tarrha le, agissant sur l'infla mmation aiguë ou chronique 
des muqueuses, cr se mo nrrera ir effi cace contre ce r taines 71 

formes d'anxiété. Elle ent re également dans la composit ion 

de certa ines crèmes de beau té, en vertu de ses propriétés 
antirides. 

On la considère comme une source d'énergie et elle 
aurair même des propriérés aphrodisiaques: la plante 
comme l'huile essentielle sonr d'ailleurs utilisées à ces fins 
dans la médecine rrad irionnelle arabe eren médecine ayur­

védique depuis des siècles. Son efficacité serait aussi pro­
bante sur l'homme que sur la femme ... 
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Attention 

L:Alpinio rta"W' ne doit pas être confondue avec le petit galanga 
(Alpinioofficinorum), ou galanga camphré, dont la plante n'atteint 
pas un mètre de hauteur, ec donc le rhizome, plus amer ec plus 
pecic , est utilisé pour ses propriétés digestives, carmina.cives et 
fongicides. 

La zédoaire (Curcuma zeodaria) 

La zédoai re (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 forées tropicales et subtropicales 

humides, à l'abri de l'ensoleillement direct. Ses parties 

aériennes peuvent arreindre un à crois mètres de hauteur. 

Elle est pourvue de longues feuilles en forme de sabre et de 

fleurs blanchâtres, teinrées de rose ou de jaune. 

Elle est recherchée pour son rhizome gri s, à la cha ir 

orangée, au parfum de mangue er à la saveur de gingembre. 

En tndonésie, on la sèche er on la rédui t en poudre; elle entre 

dans la composition du curry. En Inde, on l'app1frie plutôt 

frais et cru. On peur également récolter ses jeunes feuilles qui, 

bien lavées, seront sautées à l'huile er incorporées aux plats. 

Importée en Europe par les Arabes au début du Moyen 

Âge, clic s'y fait aujourd'hui discrète. On fusait autrefois 
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une liqueur à base de zédoaire: le citolet (liqueur à base 
de citoual , synonyme du zédoaire). Elle avait une place de 
choix sur les tables du Moyen Âge. 

La zédoaire se nomme aussi citoual ou citoal. 

En cuisine 

On peur la consommer fraiche, séchée en tranches, 
moulue ou sous forme d 'huile essentielle. On la trouve 
moulue dans certaines épiceries spécialisées, ou sur Inœrnet 
(vérifiez toujours son origine et sa traçabilité). 

Propriétés 

Remèdes traditionnels 

En Inde, la zédoaire est réputée pour ses propr iétés sti­
mulantes. On l'uti lise aussi pour abaisser la fièvre, mettre 
fi n aux co liques, pur ifi er le sang et calmer les colites néph­

rétiques. 

En Orien t, on a coutume de l'uti li se r pour soigner les 
piqû res d'insectes et même les morsu res de se rpent. Au 

Maghreb, la zédoaire serait uti li sée comme antipoison. 

Remèdes maison 

Une décoction à base de zédoairc 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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L'huile essentielle de zédoaire 

En aromathérapie, on reconnair à l'huile essentielle de 

zédoaire des propriérés choléréàques, cholagogues et car­

minarives. Elle améliore la digesrion cr favorise l'é limina­
rion des gaz inrestinaux. 

On l'utilise principalement pour prévenir et guér ir les 
troubles de la d igestion. 



CHAPITRE4 

Les bienfaits du gingembre 

pour la santé, la beauté 

et la maison 

Grâce à ses multiples propriérés bénéfiques, le gin­

gembre agir sur norre sanré er norre beauré. Que ce soir 

en usages exreme ou inrerne, avoir recours au gingembre 

permcr de poœntialiser son capiraJ sanré cr beauré. Nous 

allons le découvrir, utiliser le gingembre pcrmer d'agir acti­

vement de fàçon préventive er cura rive sur notre organisme. 

Les bienfaits pour la santé 
et la forme 

De multiples propriétés bénéfiques ... 

Antiseptiques 

En médecine non convenrionnelle et tradirionnelle, on 

utilise les décoctions de gingembre pour leurs venus anti­

septiques. 
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Appliquez sur une blessure légère une décoction de gin­

gembre avec une compresse stérile, er laissez sécher à l'air 
libre. 

Dkoction de gingembre 

Pelez un morceau de rhizome de gingembre frais (environ 15 g). 
Découpez-le en rondell es. Placez-le dans un e petite casserole, 
dans 20 à 25 cl d'eau froide. Porcez à ébulli tion cc coupez le feu 
aussitô t. Couvre z. Maintenez ain si S minutes, cc dégustez nature 
o u avec un peu de jus de citron. 

Antibactériennes, antifongiques et antipamsitaires 

Certains composés contenus dans le gingembre exer­

cent une action antifongique, noramment sur le Candida 
albirA11s, un champignon pouvant êrre à l'origine de candi­

doses d igescives ou vaginales. Selon une étude i11 vitro, le 

gingembre possède également une action contre les vers 
intestinaux. 

Selon certaines études, le g ingembre, de par sa teneur 
en certains composés, exerce une activi té antibactérienne, 

notamment sur l'Esd1erichia coli et le staphylocoque doré, 

deux bactéries qu i peuvent être responsables de multiples 
infections chez l'homme. 

Ces actions antifongique et antibactérienne s'exercent 

lorsqu'on consomme régulièrement des décoctions de gin­
gembre. 
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Antioxydont.es 

Le gingembre contiendrait au moins quarante com­

posés antioxydants. Certains sont efficaces lorsqu'on 

consomme le gingembre c ru, d'autres développent leurs 
propriétés quand il est consom mé cuit. 

Le g ingembre cont ient un composé spécifique, le gin­

géro l, qu i détient non seulement des propriétés antioxy­

danccs, mais également des vertus anti -inflammatoires et 
anci cancer. 

Anti-inflommot,oires 

Le gingembre est utilisé depuis des temps ancestraux, 

notamment dans les médecines asiatiques, comme anti­
inflammatoire naturel 

Des études effectuées par des scientifiques one mis en 

avant le fait que certains composés du gingembre inhibe-

raient la fabricat io n des prostag la nd ines, au même titre 77 
que le fon r les an ti-inflammato ires no n sréroîdiens. Ce 

qu i peur être une bonne alternative de t ra itement ou un 

t ra itement d'appoin t pour les patients atte in ts de malad ies 
inflammatoires aiguës ou chroniques. 

Scion une étude menée par des chercheurs indiens sur 

des rats albinos, des extraies de gingembre mangue admi­

nistrés par voie interne montrent une activité anti-inflam­

matoire en administration poncruelle ou chronique. 
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... pour prévenir certaines maladies 

Maladies cardiovasculaires 

Des érudes faires sur des animaux auraienr démontré 

que la consommation de gingembre, noramment combinée 

à ce lle de l'ai l, abaisserait le eaux de cholestérol sanguin. 

Une étude a été menée par des chercheu rs du Départe­

ment de Pha rmacie de la faculré de médecine du Caire en 

2010, afin d'évaluer les effets hypocholestérolémiants de 

l'infusion de gingembre chez le rat. L'étude a porté sur qua­

rante-huit rats divisés en six groupes de huit sujets chacun. 

L'un des groupes a reçu une alimentation standard. Les 

autres groupes ont suivi un regimc hypercholestérolémiant. 

Ces cinq groupes ont été divisés comme suit: le groupe 1 

éraie le groupe de contrôle. Les groupes 2, 3 er4 ont reçu une 

infusion de gingembre (100, 200 er 400 mg/kg respective­

ment) ; le groupe 5 a reçu un médicament hypocholestéro lé­

miant par voie orale. O n a ensuite effectué un prélèvement 

sangu in le jour de la clôture de l'étude, pu is deux semaines 

et quarre sema ines plus rard . Dans les groupes 2, 3, 4 er 5, 

on a assisté à une baisse du cholestérol total, du cholestérol 
LOL er HDL et des t riglycérides. 

D'après certaines études, les composés du gingembre 

limiteraient également l'agrégation plaquertaire, mieux 
que ne le ferait l'aspirine. 
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.!! 

Cancer 

Le gingembre détiendrait des propriétés anricancer. Cer­

taines études menées sur des souris, chez lesqueUes on avait 

volontairement provoqué un cancer, auraient mis en avant 

le fair que la consommation d'un composé du gingembre, le 

gi ngéro l, ra lentissait la prolifération des ccl Iules cancéreuses. 

Une autre étude menée à l'université de Michigan aura it 

prouvé qu'une solution à base de gingembre, répartie sur 

des cellu les cancéreuses ovariennes, aurait forcé leur auto­
destruction. 

La consommation de deux composés du gingembre, le 

shoagol et le gingéro~ aurait la capacité de ralentir le déve­

loppement des cd Iules cancéreuses du foie, selon une étude 
menée par des chercheurs de Tai\van. 

Diabète 

Oc récentes études effectuées sur des rats auraien t mis 79 
en évidence le fa it que la consommatio n de gingembre 

ferai t d im inuer le taux de glucose sangu in. Une action 

qui ne s'exerce pas chez le rat non diabé tique. Une rai son 

de plus de mettre du gingembre au menu quand on a des 
petits soucis avec sa glycémie! 

t Alzheimer 
l!. e Scion une étude, la consommation de certains composés 

" o du gingembre séché, les shoagols, aurait un effet protecteur 
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conrre le développemenr des plaques ~-amyloîdes, fuvori­

sanr l'apparition de la maladie d 'Alzheimer . 

... pour améliorer votre santé au quotidien 

Arthrite 

Selon certaines études, le g ingembre serait efficace 

pou r rédu ire les douleurs engendrées par l'ar thrite . Une 

étude menée par le Dr Krishna C. Srivastava de l'univer­

sité d'Odense, au Danemark, aurait mis en évidence le fait 

que la consommation de gingembre pourrait soulager les 
symptômes de l'arthrite. 

Selon une étude du Deparrmenr ofKines iology, Georgia 

College and State University (GCSU) en Georgie, effectuée 

en 2010, on a administré à un groupe de patients 2 g de 

gingembre par jour. Un autre groupe de patients absorbait 

un placebo, le tout pendant une durée de onze jours. O n 

80 a demandé, à l'issue de cette prise, aux patients des deux 

groupes d'effectuer des séries d'actions musculaires. Le 

g roupe ayant absorbé le gingembre était moins sujet à la 
dou leu r. 

Asthénie, baisse de forme 

Le gingembre est consommé traditionnellement pour 

ses pro priétés tonifiantes. Il aiderait à lutter contre la 

F.itigue, le manque d 'énergie et d 'appétit . 
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On l'associe souvent au ginseng, à la vitamine C, à la 
caféine ou encore au guarana pour donner un regain 
d'énergie 1 

REcm c 
Le matin, plutôt 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 

Il y a plus de trois mille ans, certains traités de médecine 
indienne recommandaient déjà la consommation de gin­
gembre pour traiter l'asthme. 

Ballonnements 

La consommation degingembre a la propriété de calmer 
et d'empêcher les ba llo nnemems, de facilite r l'évacuation 
des gaz et d'évacue r la b ile. En effet, d ifférentes études 81 
effectuées sur des animaux montrent qu'il st imule la sécré-
tion de bi le et d 'enzymes d igestives, ce qu i aurait pour effet 
d'accélérer la d igestion. 

REMÈDE MAl' >ON 

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

la consommation de gingembre est également réputée 

en médecine non conventionnelle pour stimuler la circu­

lation sanguine grâce à ses propriétés vasodi latatrices qui 

o nt pour effet de réchauffer et de favoriser la circulatio n 
sangu ine. 

Digestion 

Les Anciens avaient pour habitude d'utili se r du gin­

gembre pour rendre les mets plus d igestes. Ainsi, ils 

consommaient couramment un petit morceau de gin­

gembre une demi-heure avant le repas. 

le gingembre détiem indéniablement des propneres 

digestives: certains de ses composés, notamment son oléo­

résine, fàcilitent le processus de digestion en agissant sur 

la synthèse de la b ile, des sucs gastriques et en aidant le 
travai l de l'i n testin. 

Rrc ETTl MAISON À BASE DE GINGEMBR[ 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 
bêta·carotène et de vitamine C). 

Placez les morceaux de gingembre et les feuilles d'aneth 
lavées dans une casserole d'eau froide. Portez à ébullition 
pendant dix minutes, filtrez et savourez ti ède. 
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DR NICOLAS P10L[ 

Selon ce docteur en pharmacie diplômé en aromathb-apie, 
on peut utiliser de l'huile essentielle de gingembre à raison 
de 2 à 4 gouttes selon votre poids (2 gouttes si poids infé­
rieur à 50 kg, 4 gouttes si poids supérieur à 75 kg), par 
voie orale, jusqu'à quatre fois par jour si nécessaire. 

Il donne également la recette suivante: mélangez 2 gouttes 
d'huile essentielle de gingembre, 2 gouttes d'huile essen­
tielle de palmarosa, 1 goutte d 'huile essentielle de menthe 
poivrée, 1 goutte d 'huile essentielle d'orange douce. 
Prendre 2 à 4 gouttes du mélange par prise (jusqu'à 
quatre fois par jour si nécessaire). 

Douleurs variées 

Depuis des temps ancestraux, le gingembre entre dans 

la composition d 'o nguents o u est absorbé par voie orale 
po ur ses propriétés amidouleur. 

Empoisonnements 

Trad it io nnellement, le gingembre est u tilisé que ce soit 

en O rient ou en Occident pour contrecarrer les effets de 
certains empoisonnements. 

Entorse 

L'hui le essentielle de gingembre peut être uti lisée pour 

soulager les doulew·s et l'inflammarion générées par les 
traumatismes tels que les entorses. 

83 
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ou DR GoëB 
Selon cet aromathérapeute connu, l'huile essentielle de 
g ingembre peut être utilisée avec d 'autres huiles essen­
tielles pour soulager les entorses. 

Appliquez en massage trois fois par jour pendant sept 
jours un mélange composé de: 2 gouttes d'huile essen­
tielle de gingembre, 2 gouttes d 'huile essentielle d 'eu­
calyptus citronné et 1 cuillère à café d 'huile végétale de 
Calophylle . 

Est,omac 

Certains composés du g ingembre détiendraient des 

propriétés protectrices sur les muqueuses de l'estomac, et 

sa consommation pourrait enrayer l'apparition d 'ulcères. 

Ces propriétés seraient d ues notamment aux gingérols,aux 
shoagols et aux paradols. 

84 Ces composés auraient également la capacité d'agir sur 

l'excès d'acid ité gastrique. 

Rrcrnr ou DR Goëe 
Pour lutter contre les brûlures d 'estomac, versez 1 goutte 
d'huile essentielle de gingembre et 1 goutte d'huile essen­
tielle de menthe poivrée sur un comprimé neutre. 

À prendre deux fois par jour, pendant cinq jours. 
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Fertilité, baisse de libido 

Le gingembre est réputé depuis des remps ancestraux 

pour ses propriétés aphrodisiaques, que ce soit en Orient 

ou en Occident. Il détient, on l'a vu, des propriétés vasodi­
latatr ices favorisen t la circulation sanguine. 

Scio n un e étude, l'extrait aqueux de gingembre, ad mi­

nistré pa r vo ie orale pendant huit jours, augmenre le taux 

de testosté rone et le poids des testicu les. On en déduit qu'il 
pourrait avoir une activité androgéniquc. 

RJ a rr DL DR GoEB 
Cette recette constituerait un tonique sexuel : 1 goutte 
d 'huile essentielle de gingembre, 1 goutte d 'huile essen­
tielle de laurier noble et 2 gouttes d 'huile essentielle de 
romarin (Rosmarinus off. ABV) . 

À prendre à chaque repas dans un peu de miel pendant 

trois semaines. 

Gueule de bois 
Le gingembre étant souverain pour contre r les nausées, 

croquez un morceau de gingembre le marin, après une 

soirée crop arrosée, et buvez roue au long de la journée une 
décoction de gingembre. 
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Hémorroides 

Déjà, il y a plus de crois mille ans, des traités de méde­

cine indienne préconisaient la consommation de gin­

gembre pour contrer les crises hémorroïdaires. Une bonne 

raison de joindre l'utile à l'agréable en intégrant cette épice 

à son a li mentation s i l'on souffre de ce désagrément ... 

Mal de mer 

Les marins l'utilisaient au xvn' siècle pou r combattre le 
mal de mer. 

Certaines études auraient prouvé l'efficacité du gin­

gembre pour prévenir le mal des transports et ses corol­

laires, nausées et vom issemen es. Cet effet serait dû à l'action 

du gingembre pour calmer les spasmes de l'estomac. 

Manque d'appétit 

Selon les Anciens, le gingembre aurait des vertus apé-

86 ritives. On conseille de croquer un morceau de gingembre 

frais avant de passer à table pour ouvrir l'appétit. 

Mauvaise haleine 

Après un repas un peu copieux, ou entre deux repas, le 

fait de croquer un morceau de gingembre frais purifie l'ha­

leine ec donne un «coup de fouet». 
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Maux de l'hiver 
Le gingembre est traditionnellement utilisé dans la 

pharmacopée chinoise pour ses propriérés stimulantes 
cc forci fia mes. On l'urilise égalemenc depuis des cemps 
ancescraux dans la pharmacopée craditionnelle occiden­
tale pour ses verrus stimulantes. Depuis 1949, il est listé 
dans la pharmacopée française. 

Depu is toujours, le gingembre esc utilisé pour prévenir 
cc guérir les pecits maux de l'hive r: rh ume, grippe , bron­
chite, maux de gorge ... O n lui accorde des propriécés anti­
pyrétiques. 

Les Anciens préconisaient la consommation de gin­
gembre afin de fuvoriser l'évacuation des sécrétions bron­
chiques. 

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

R ECETTE MAISON EN CAS DE GRIPPE 

Portez à petits bouillons pendant cinq à 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 à café de miel bio. 

_; Buvez ce remède juste avant d 'aller au lit . .. 
a 
t. 
2 ., 
0 
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..!SON EN CAS DE GR"' fi'< 

Préparez une décoction de quatre rondelles de gingembre 
frais. Ajoutez du miel et du jus de citron. Buvez bien 
chaud, mais pas bouillant, jusqu'à trois fois par jour. 

RrcErrc ou DR Goëe 
Selon le DrGoëb, ce complexe serait à préconiser comme 
immunostimulant pendant la saison froide: 1 goutte 
d 'huile essentielle de gingembre, 2 gouttes d'huile essen­
tielle de camphrier et 1 goutte d 'huile essentielle de 
romarin (Rosmarinus off Ab, V). 

À prendre dans un peu de miel à chaque repas, une 
semaine par mois, pendant les mois froids. 

Maux de tète 

Les recherches du Dr K. C. Srivasrava de l'univer­

sité d 'Odense au Danemark rendraient à prouver que la 

consommation régulière de gingembre aiderait à prévenir 

la migraine, sans doute grâce à ses pouvoirs anti-inflam­

mato ires. Le g ingembre calmerait les maux de tête g râce à 

la présence de certains composés ana lgésiques. 

Naust!es et vomissements 

De récentes études scientifiques auraient récemment mis 

en avant le fair que le gingembre permet de combattre les 

nausées dues aux transports ou à la grossesse. Cependant, 

demandez toujours conseil à votre médecin avant d 'utiliser 

le gingembre en phytothérapie pendant la grossesse. 
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Scion ces études, le fair de prendre deux grammes de 

poudre de gingembre agirait comme un puissant antivo­

mirif. Cc phénomène serait lié au fuir que certains com­

posés du gingembre - les gingérols - absorberaient les 

sucs gastriques, et ainsi enrraveraienr roue phénomène de 
nausée. 

La consommat io n d'une petite quantité de gingembre 

séché (ent re 0,5 et 1,5 g) se serait avérée, se lon une aut re 

érude, efficace pour empêcher les nausées et les vomis­

sements dus à la grossesse. Il faut savoir qu'en Chine, les 

femmes onr coutume de mastiquer du rhizome de gin­

gembre pendant les premiers mois de la grossesse pour 

évircr d 'être su jettes aux nausées. 

Jean Bruneton, professeur de pharmacognosie à la 

raculré de pharmacie d1\ngers, précise également dans ses 

écries que le gingembre aurait de no mbreuses propriétés 

an tiémétiques. 

Enf in, se lon une méta analyse, la pri se d' 1 g de gin­

gembre séché par jour aurait monrré son cfficacté face à un 

placebo pour éviter l'apparit ion de nausées et de vomisse­
ments après une intervention chirurgicale. 

Règles douloureuses 

Le gingembre serait censé agir sur les douleurs liées aux 

règles. On conseille alors des décocrions de gingembre ou 

encore du thé vert infusé avec des rondelles de gingembre. 
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Rhumatismes, arthrose 

On a coutume de mélanger du jus de gingembre et de 

l'huile végétale de son choix (huile d 'amande douce, huile 

de macadamia, de sésame ... ) afin de masser les articula­
tions raides et douloureuses. 

Sa consommation a également pour effet de soulager 

les rhumatismes, soit en inhibant certa ines substances 

in flammatoires, soit en agissant su r la perception de la 
dou leur. 

Le gingembre se montrerait également efficace par voie 

externe pour soulager la douleur et l'inflammation dues 

rhumarismes. Tradicionnellemcnc, on appliquait des cata­

plasmes à base de gingembre sur les endroits douloureux. 

Aujourd'hui, des baumes pour douleurs rhumatismales 

contenant du gingembre sont utilisés pour soulager dou­
leurs et inflammations. 

RrcETTL ou DR Goëe 
Pour un antalgique rhumatismal efficace: 1 goutte d'huile 
essentielle de gingembre, 1 goutte d'huile essentielle d'eu­
calyptus citronné et 1 goutte d 'huile essentielle de pin syl­
vestre. 

À incorporer dans quelques gouttes d'hui le végétale de 
macadamia. Se masser doucement les articulations avec 
ce mélange. 
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'°"" 
Mélange.z à une mme hydratante de base bio, du beurre de 

karité ou de l'huile végétale (ou encore du gel d'aloé vera), 

une cuillerée à café de gingembre en poudre, et appliquez 

deux à trois fois par jour su r les articulations douloureuses. 

On peut aussi poser sur ces mêmes articulations des ron­
delles de gingembre tiédies au four. 

Toux 

Les Anciens préconisaienr la consommarion de gin­

gembre afin de favoriser l'évacuarion des sécrétions bron­
chiques. 

Usages externe et interne de l'huile essentielle de gingembre 

• En usage externe par frictions, en dilution dans une huile 
végtcale (20% maximum): 

.. sur le plexus solaire, la nuque ec la colonne vertébrale en cas 
de fa tigue; 

- sur le bas du ventre ec le bas du dos, ec le long de la colonne 
vertébrale en cas de f"a tigue sexuell e; 

- sur l 1abdomen pour les d igestions diffici les; 
- sur le tho rax pour les problèmes respiratoires ; 
... au niveau local sur les zones douloureuses ; 

... une goutte d1 huile essentielle dans une no ix de shampooing 
pour stimuler la croissance des cheveux. 

•En usage interne avec deux gou rre s d ' huile essentielle chémo­
ty~e plus quatre gounes d'hu ile végétale dans du miel ou de 
l'huile d 'olive, trois fois par jour en cas de gaz, de troubles 
digestifs ou de nausées. 
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Les bienfaits pour la beauté 

Peau 

Acné 

Une étude effectuée en doub le aveugle sur un groupe de 

patients indiens atteints d'acné adonné des résultats signifi­

catifs. La préparation, ad ministrée pa r voie orale, à ra ison de 

500 mg trois fois par jour, contena it trois plantes spécifiques 

- Holan-hena anti4J'senterica, Emblica officinalis, Embelia ribes -, 
et du gingembre. Pourquoi ne pas augmenter sa consomma­

tion de gingembre en cas d'acné? Cela peut en valoir le coup. 

Mams abimées 

Le gingembre peut être utilisé pour raffermir la peau du 

dessus des mains et l'adoucir. Pour cela on peut utiliser la 
recette suivante. 

MA QUL POUR LES MAINS 

Ingrédients 1 

- 2 gouttes d'huile essentielle de gingembre 
- 1 cuillère à soupe d'huile d'amande douce 
- 1 cuillère à café de gel d'Aloe vera 

Pré paration et ut ilisation: 
Dans une jatte, mélangez ensemble tous les ingrédients. 
Badigeonnez le dos de vos mains a11ec ce masque jusqu'au 

poignet. .. / .. 



LES BIENFAITS POUR LA BEAU"Jt 

.. / .. 
Mettez des gants étanches et maintenez en place quinze 
minutes. Rincez à l'eau de source ou thermale, sans pro· 
duit décapant. 

Nettoyez juste la paume de vos mains au savon noir ou au 
savon d'Alep si elles restent un peu grasses. 

Peaux fatiguées 

Le gingembre est traditionnellement uti lisé pour ses 

propriétés purifiantes. On peut confectionner cette infu­

sion et la mêler à l'eau de son bain pour purifier sa peau. 

FIANTE POUR LE BAIN 

Ingrédients: 
- 20 g de gingembre frais haché ou en poudre 
- 3 cuillerées à café de fleurs de camomille allemande 

séchées 93 
- 1 branche de menthe fraîche 
- 1 cuillerée à soupe de miel de lavande bio 

Pr, paratlon 1 

Lavez la menthe. Faites bouillir 25 cl d'eau, plongez·y tous 
les ingrédients. Faites infuser cinq minutes. Pendant ce 
temps, faites couler l'eau du bain à 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 
sèche-linge au préalable). 
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Peaux irritées 

le gingembre est couramment utilisé dans les bawnes 

cr lotions après rasage pour calmer le feu de la lame. JI est 

également utile pour calmer les peaux agressées après une 
épi lation par exemple. 

Alo rs n'hésitez pas à vous fabriquer vous-même un 

baume apaisant selon la recette ci-dessous. 

BAUML APAISANT 

lngrédl.nts: 
- 4 cuillères à soupe de gel d 'Aloe vera 
- 2 go uttes d 'huile essentielle de gingembre 
- 1 cuillère à café d'huile d 'argan 

Préparation: 
Mélangez ensemble l'huile d 'argan et l'huile essentielle 
de gi ngembre. Ajoutez le gel d 'Aloe vera . Mélangez bien. 

94 Placez dans une boîte 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 toujours pour illuminer 

les reines ternes et restiruer le velouté de la peau. 
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'RESS 

Ingrédients : 
- 10 g de gingembre frais ou en poudre 
- 2 cuillères à soupe de miel liquide bio 
- 1 cuillère à café de farine de riz bio 
- 1 cuillère à café de jus de citron bio 

Préparation et utilisation : 
Versez tous les ingrédients dans une jatte et mélangez bien 
pour obtenir une préparation homogène. Répartissez har­
monieusement sur votre visage préalablement bien déma­
quillé. Laissez poser dix minutes, puis rincez à grande eau. 

Appliquez ensuite une crème hydratante de base. 

Cheveux 

Ces masques capillaires sonr urilisés rrad irionnellc­
mcnr po ur srimuler la pousse des cheveux. 

M~.QUt CAPILLAIRE STIMU LANT 

Ingrédients 1 

- 1 cuillère à soupe de gingembre en poudre 
- 6 cuillères à soupe d'huile de sésame bio 

Prépar ation et utilisation : 
Mélangez intimement le gingembre haché et l'huile pour 
obtenir une préparation homogène. Appliquez uniformé­
ment le masque sur vos cheveux des racines aux pointes . 

.. .f. .. 
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.. .f. .. 
Massez bien le cuir chevelu et laissez poser quarante-cinq 
minutes sous une serviette chaude ou toute la nuit. sous 
une charlotte. Rincez bien. 

Lavez·\IOus ensuite les cheveux avec un shampoing doux, 
plusieurs fois si nécessaire pour éliminer les résidus. 
Séchez comme à l'accoutumée. 

En Inde, on utilise traditionnellement cette recette de 
masque capillaire : 

M Qv CAPILLAIRE INDIEN 

Ingrédients : 
- 1 cuillère à soupe de racine de gingembre râpée ou, à 

défaut, moulue 
- 1 cuil~re à soupe de farine de blé bio 
- 1 cuil~re à soupe d'huile végétale au choix 
- eau tiède 

Préparation et utilisation: 
Mélangez ensemble tous les ingrédients pour obtenir une 
pâte homogène. Ajoutez plus ou moins d 'eau, la pâte ne 
doit être ni trop liquide, ni trop grumeleuse. Badigeonnez 
toute votre chevelure avec cette préparation, des racines 
jusqu'aux pointes. laissez poser trente minutes sous une 
serviette chaude ou une charlotte. 

Rincez abondamment, et shampouinez une ou deux fois 
pour ~iminer tous les résidus. Séchez à votre convenance. 
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Dents 

Pour blanchir les denrs, on peut utiliser cette recette 

de grand-mère à base de g ingembre cr de bicarbonate de 
soude. 

D ENTIFRICl 

Ingrédients 1 

- 2 cuillères à soupe de bicarbonate de soude 
- 1 pincée de sel marin 
- 14 de cuillère à café de gingembre en poudre 
- 3 gouttes d'nuile essentielle de mentne poivrée 

PréparMion et utilisation : 
Mélangez ensemble tous les ingrédients. Battez avec une 
fourcnette pour obtenir une pâte nomogène. Placez dans 
une petite boîte nermétique. Brossez-vous les dents après 
cnaque repas avec ce «dentifrice• maison. 

Pieds 
Les bains de pied au gingembre sont t rad it ionnelle­

ment uti lisés pour tonifier et revigore r un o rganisme 
fatigué. 

B A. D p D! 

Ingrédients : 
- 2 cuillères à soupe de gingembre moulu 
- eau cnaude .. .f .. ---
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.. ./ ... 
Préparation et utilisat:ion: 
Placez dans le rond d'une bassine les deux cuillères à soupe 
de gingembre moulu et ajoutez-y environ deux à trois litres 
d 'eau par-dessus (eau préalablement chauffée ou eau 
chaude du robinet). Mélangez bien. Placez-y vos pieds. Ils 
doivent être recouverts jusqu'à la cheville au moins et l'eau 
doit être à 38 °C. Profitez de ce bain dix minutes en vous 
relaxant, puis essuyez vos pieds soigneusement. Massez 
alors vos pieds avec une crème hydratante. 

Propreté et hygiène 

Pour éliminer les mauvaises odeurs de cabac, d 'ail, ecc. 

qui persistent sur les doigts, vous pouvez concocter un 
rince-doigts au gingembre. 

R1 '!Cl ·DOIGTS 

Ingrédients: 
- 2 cuillères à soupe de jus de citron 
- 1 pincée de gingembre en poudre 

Préparation et utilisacion: 
Mélangez ensemble les ingrédients avec un peu d'eau 
tiède. Placez-y vos troisièmes phalanges quelques minutes. 
Essuyez soigneusement vos mains, puis hydratez-les avec 
un peu d'huile d'amande douce. 



-----· LES UTILISATIONS OU GINGEMBRE DANS LA MAISON 

Les utilisations du gingembre 
dans la maison 

Un nettoyant universel 

Grâce à ses propriétésantibactérienncs cran ri fo ng iques, 

on peut uti li se r du gingembre pour confection ner un net­

toyant un iversel pour la maison. Vous vous en se rvirez 

pour assain ir les plans de travail, les éviers, vos meubles, 
etc. 

RJ C TT • ON 

Ingrédients : 
- 20 g de gingembre frais 
- 1 cuillère à soupe de bicarbonate de soude 
- 1 cuillère à soupe de savon noir liquide bio 
- 1 cuillère à soupe de jus de citron bio 
- 1 litre d'eau 

Préparation et utilisation: 
Placez le gingembre pelé et découpé en rondelles dans 
l'eau froide . Portez à ébullition, puis coupez le feu. Après 
cinq minutes environ, récupérez le gingembre (vous 
pourrez l'utiliser pour cuisiner par exemple). Ajoutez le 
bicarbonate, le savon noir, le jus de citron. Mélangez bien . 

.!! Laissez refroidir et placez dans un flacon (flacon-pompe, 
t pisto let ... ). 
l!. 
e 
" 0 
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Un désodorisant naturel 

Le parfum citronné du gingembre, associé à celui 

d 'autres végétaux, peut égayer vocre maison cc la rendre 

plus accuei llante 1 Voici la prépara ci on pour un pot­
pourri réussi et orig inal. 

P OT-POURRI 

Ingrédients: 
- 6 rondelles de gingembre 
- les pétales de deux roses du jardin 
- quelques zesres d'orange bio 
- quelques zesres de cirron bio 
- 1 pincée de cannelle 

Préparation et utilisation: 
Placez tous les ingn!dienrs ensemble dans une jatte et 
brassez bien. Laissez dans un endroit clos, et remuez 
deux fois par semaine pendant un mois. Quand tous les 

100 ingrédients sont secs, placez dans un joli bol ou dans des 
sachets noués d'un lien de satin ou de paille . 

Astuce 

Si vous voul ez chez vous une ambiance propice à l'amour, versez 

quelques gouttes d 1huile essentielle de gingembre dans votre 
diffu seur, ainsi que deux ou rro is gourres d 'huile es sentielle de 

c annelle et de clou de girofle. Laissez diffuser une trentaine de 
minutes, et laissez le charme agir ... 



CHAPIT RES 

Les bienfaits du curcuma 

pour la santé, la beauté 

et la maison 

Tout comme le gingembre, le rh izome de curcuma est 
un indéniable atout pour votre santé, tant au niveau de 
la prévenrion de certaines maladies, que dans le cadre de 
petites affections de la vie quotidienne. Il a également son 
rôle à jouer pour prendre soin de votre beaucé et de votre 
maison. 

Les bienfaits pour la santé 

De multiples propriétés bénéfiques .. . 

Antioxydan tes 

La curcumine ainsi que d'autres substances contenues 

dans le curcuma présenteraient une action anrioxydante 

comparable à celle de la vitamine C cc de la vitamine E. 
Ces substances agiraient en synergie pour réduire le stress 
oxydacif. 
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Anti·inflammat.oires 

les curcuminoides détiendraient des propnetes anti· 

inflammatoires proches de celles de l'aspirine, voire plus 

adaptées car sans effets secondaires, comme les irritations 
gastro·i nrestina les. 

Une étude menée par le Département de Pha rmaco· 

logie de l'Uni ve rs ité de Mahidol à Bangkok (Thaïlande) 

a démontré que les curcuminoïdes auraient également le 

pouvoir de réguler la production de certaines substances, 

les cytokines, qui aggravent le processus inflammatoire 

dans l'organisme. 

Antibactériennes 

le curcwna aurait une action sur certains germes indé­
sirables. 

le Dr Sarin Suvaddhana Loap, a publié un article de 

synthèse sur le curcuma dans la revue NA FAS, puis dans la 

revue Phyrothérapie en 2008, dans laque ll e il écri t:« L'huile 

essentielle de Curmma lon[ff inhibe le déve loppement de 

plusieurs micro-organismes. la curcumine a une action 

bactériostatique sur le staphylocoque, alors que l'extrait 

alcoolique ainsi que l'huile essentielle sont bactéricides.» 

Toujours selon le même auteu1~ la consommation de cur­

cuma s'avérerait également intéressante dans le cas d'in­

fections à 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, s'avéreraient à nouveau efficaces administrés 

simultanément avec du curcuma. 

Antifongiques 

Selon une étude effectuée par une équipe de chercheurs 
ind iens, des déri vés de curcuma auraient une action anti­
fongique presque équivalente à celle de certains médica­
ments issus de la médecine conventionnelle. 

Selon u ne étude menée par des chercheurs de plu­
sieurs universités camerounaises, les hu iles essentielles des 
feuilles et graines de maniguette (Aframomum melegueta) 
du Cameroun extraites par hydrodistillat ion, auraient 
une activité antifongique contre certaines moisissures, 
Aspergillus flavu.s, reconnues pour être contaminantes des 
produits en stockage ou en champ; activité antifongique 
toutefois moindre que celle d'autres huiles essen tielles de 
la même famille, notamment les h uiles essentielles des 
coques d'Aframomum latifolùm1 à une concentration de 
5000 ppm. 

Antiparasitaires 

Un déri vé polyphénolique du curcuma inhiberait in vivo 

chez la souris le développement de certaines parasitoses 
comme le paludisme. Toutefois, des études sont à faire 
pour voir dans quelle mesure cette action peut s'exercer sur 
l'homme. 
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Une préparation à base de curcuma et de margousier, 
appliquée sur la peau de malades atteints de gale, en Inde, 
a amené 95 % des patients à guérison de la gale après deux 
semaines de traitement . 

... pour prévenir certaines maladies 

Maladies cardiovasculaires 

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

Le curcuma possède des propriétés antioxydantes, fibri­
nolytiques et inhibe l'agrégation plaquettaire, ce qui parti­
cipe à la prévention de l'athérosclérose. Toutefois, des essais 
cliniques doivent être effectués pour en savoir plus sur son 
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 études faites sur des animaux ont prouvé que le 
taux de cholestérol d'animaux nourri s avec de petites doses 
de curcumine a d iminué de 50 % par rapport à un autre 
groupe d'animaux n'ayant pas reçu de curcumine. 

D'autres études ont démontré, sur des animaux toujours, 
une amélioration du rapport HDL/ LDL, ainsi qu'une baisse 
des triglycérides grâce à la consommation de curcumine. 
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Une autre étude menée en Inde, porcant sur dix hommes 

volontaires, auxquels on adminisrraic quotidiennement 

une dose de 500 mg de curcumine, a montré que leur taux 

de cholestérol H DL Qe "bon» cholestérol) avait augmenté 

de 29 % en sept jours, alors q ue leur taux de cholescérol 
cota i avait diminué de 11, 6 %. 

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

Cancer 

Divers critères, dont celui de l'alimentation en particu­

lier, auraient une incidence sur füpparition de cancers. Ce 

fair a été mis en avant par des études épidémiologiques, qui 

recensent le nombre de cancers développés par rapport à 

la quanricé et à la régularité du curcuma consommé. Des 

études menées in vitro ec in vivo one en outre prouvé que 

le curcuma inhibe le développement ou la progression de 
d i fférencs cypes de cancers. 

Les curcuminoïdes démontrent des propr1eces anti ­

inflammatoires et antioxydances qu i pa rticipent à l'acti­

vité ancicancer du curcuma. Il s'agirait là d'une piste t rès 

intéressante pour la prévention ec le craiccmenr de certains 

cancers, notamment gascro-inrcscinaux cc pulmonaires. 

Le curcuma se monterait notamment efficace, admi­

nistré par voie orale, pour prévenircercainscancers, notam­

ment le cancer du côlon. Ainsi, deux études menées par 
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des chercheurs de l'universicé de Lcicesccr en 2001 cc 2004 

one mis en évidence le faic que l'adminiscracion de curcu­

m ine à des paciencs acrcincs de cancer colorectal encrai ne 

une amélioration de leur écac. Dans la première étude, la 

dose administrée allaic jusqu'à 2,2 g d'extrait standardisé 

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

Une étude clinique de phase Ta écé menée en 2001 à 

Taïwan su r 25 patien ts à hauc risque de cancer ou présen­

tant des lésions pré-cancéreuses de la vessie, de la peau, 

de l'utérus, de la sphère buccale ou du tube digestif. Les 

patients ont reçu pendanc crois mois des doses croissances 

de curcumine, la dose de départ Oa plus faible) étanc de 

500 mg par jour. Si la coxicité écair acceptable chez au 

moins crois patients, la dose éraie à chaque fois doublée 

pour obtenir 1000, puis 2000, puis 4000, puis 8000, puis 

12000 mg par jour. Les résulcats ont montré que la curcu-

106 mine n'est pas tox ique pour les humains jusqu'à 8000 mg 

par jour, soit8 g par jour, lorsqu'elle est prise par voie orale 
pendant trois mois. Les résulcats suggèrent aussi un effet 

b iologique de la curcumine dans la chimioprévention du 

cancer. Des améliorations de la structure microscopique 

des tissus ont en effec écé constatées sui· sept sujets parmi 

les 25 participants à l'érude, soit 28 %, après la période de 
crois mois de traitemenc. 

Une érude menée par un laboratoire privé en vue de 

l'obtention d 'un brevec européen aurait mis en évidence 



l'efficacicé des tétra·hydrocurcuminoïdes pour traiter le 
mélanome. 11 a été revendiqué une autorisation de fubrica· 
cion d 'un médicament à base de cc composé, afin de traiter 
le mélanome. 11 faut savoir que ces substances, contraire· 
ment à d'aurrcs curcuminoides, étant généralemcnc inco· 
lores,elles peuvent entrer dans la composition d'un produit 
à appliquer dircctemenr sur la peau. 

Curcum a, effet s secondaires et effets de potentialisation 
Il faut savoir qu'une écude effeccuée par un chercheur indien sur 
neuf volontaires sains âgés de 20 à 33 ans, a mis en avanc le 
fait qu'un traitement parwie orale durant douze semaines n'en· 
traîne aucun effet secondaire indésirable, pour des doses pou· 
vanc aller jusqu'à 8 g/ jour. 
Selon d 'autres études, le curcuma permettrait de potentialiser 
les effecs de mêdicamencs contre le cancer et d 'am,liorer les 
effets de la radiothérapie. 
Même s~ I n'extsre pas d 'étude clinique sur un traitement du 
cancer par le curcuma, il faut reconnai tre que son aetivité an ri .. 
angiogénique devrait lui perme ttre de remplir le rOlc de traire · 107 
ment adjuvanc. 

Action contrt la nicotine 
Même si la nicocinc n'est pas un agenc cancé ri gène, elle incerd ic 
aux ce llules abimées de s'autodétruire. Or, certains chercheurs 
ont effectu é une écude qui aurait démontré que le curcuma 
inhibe le développemen c des cellules cancéreuses, notamment 
dans les cancers de la cêce ec du cou, plus fréquemment déve· 

.> lop~s par les fumeurs . .. 
a-
t. 
2 ., 
0 
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Diabète et obésité 

Plusieurs études ont mis en évidence le fair que l'admi­

nistration de curcuma à des souris diabétiques exerçait 

une activité hypoglycémiante dans le diabète de type Il. En 

effet, les extraits de curcuma administrés à ces souris ont 

empêché l'augmentation du eaux de glycémie. 

Enfin , le curcuma exercerait la même action que cer­

tains médicaments pour réguler le diabète sanguin. 

Maladies neurodégénératives 

Certaines études ont mis en avant le fait que la consom­

mation d'anti-inflammatoires et d'anrioxydants réduit 

le risque de développer une maladie neurodégénérative 

(Alzheimer, Parkinson ... ). Il est donc probable que le cur­

cuma, riche en composés anti-inflammatoires et antioxy­

dants naturels, participe à la prévention des maladies 

neurodégénératives, ou en retardent le développement. On 

a, quoi qu'il en soit, tour à y gagner à consommer du cur­

cuma régu 1 ièrement. 



... pour améliorer votre santé au quotidien 

T ()1 '40NDE 

En Inde, il est coutumier que le futur mari é mette un fil 
teint de curcuma, symbole de fertilité, autour du cou de 
sa promise. 

En Malaisie, on recouvre le ventre de la maman ainsi que 
le cordon ombilical de son bébé avec de la poudre de cur­
cuma mélangée avec de l'eau pour les protéger contre le 
mauvais œil. 

Affections cutanées 

Tradirionnellemenr, les Anciens utilisaient le curcuma 
pour traiter diverses maladies virales cutanées: le zona, la 
varicelle et la va.noie. Ils l'employaient aussi pour rrairer 
le pcmphigus, maladie cutanée à caractère allergique cr 
inflammaroirc. 

Affections respiratoires 
Les Anciens urilisaienr traditionnellement le curcuma 

en cataplasme pour soulager la congestion des voies respi­
ratoires supérieures. 

En cas de roux, la médecine ayurvédique conseille de 
.> boire plusieurs fois par jour un verre de lait chaud auquel • a on aura ajouré une pincée de curcuma. Ce remède fonc-
t. 
2 tionnera ir également à tirre préventif. ., 
0 
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Digestions difficiles 

le curcuma est l'ami du foie cc de la digestion. En effet, 

il est utilisé depuis toujours pour stimuler la fabrication 

et l'évacuation de bile. Il augmente significativement la 

sécrétion d'acides bi liai res et la solubilité des sels biliaires. 

Tl au raie également des effets protecteurs du foie, l'aidant à 

supporter l'absorptio n de nombreuses substances tox iques 
te lles que l'alcool. 

Les Anciens l'utilisaient pour ses propriétés stoma­

chiques. En médecine orientale, on le prescrit pour ses pro­

priétés stimulantes et digestives. En France, il est inscrit à 

la pharmacopée en tant que stimulant la sécrétion de la 

bile cc son évacuation. 

l'huile essentielle de curcuma esr utilisée par certains 

aromachérapeutes pour combaccre les troubles digestifs 

(notamment les insuffisances digestives cr hépatobiliaires), 

les troubles du côlon, l'aérophagie et les gaz intestinaux 

a insi que les coli tes douloureuses. 

Douleurs articulaires 

Le curcuma possède des propriétés anti-inflammatoire 

et antalgique: sa consommacion permet donc d'atténuer 

l'inflammation et de calmer la douleur. C'est pourquoi sa 

consommation et son utilisation par voie externe sont parti­

culièrement indiquées pour soulager certaines pathologies de 

l'appareil locomoteur, relies que l'arthrite, l'arthrose, les dou-
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leurs musculaires, les bw-siccs (ù1flammarion des boui-ses 

séreuses des articularions), les cendiniccs cc la polyan:hricc 

rhumacoîde. 11 f.mc savoic que, cour comme le piment de 

Cayenne, le curcuma amoindrie la perceprio n de la douleur. 

Empoisonnements 

En Thaî lande, on utilise le curcuma comme anc idoce 
concre les morsures de cobra. 

Fatigue chronique, manque d'appétit 

Une étude publiée en 2009 a écé effectuée sur des souris 

que l'on soumettait quotidiennement, pendant dix-neuf 

jours, à dix minutes de stress incensc. La moicié des sujets 

écaic supplémencéc en curcwna, l'autre non. Le groupe sup­

plémenré s 'est ensuite montré moins sujer à la fàtigue et au 
srress oxydatif. 

Tl faur savoir aussi que la fatigue chronique s'accompagne 

d 'une augmentation des phénomènes inflammatoires. Le 111 
curcuma, qu i con tient des ami-inflammatoires natu rels, per-

mett rai t donc d'atténuer ou de concrecarrer cette situation. 

Le curcu ma est également réputé pour ses propriétés 

apéritives, très utiles en cas de grosse facigue ou d'anorexie 

passagère . 

1 Immunité 
à 
l!. e Des expériences faites sur des animaux one prouvé que 

" o l'administration de curcuma augrnenre en quelques jours 
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le nombre de globules blancs et d'ant icorps, boostan t ainsi 
leur immunité. Sa consommat ion au rait également pour 
conséquence d'éviter le développemen t d'une infect ion 
imminente. 

Selon cer taines études, les curcuminoïdes se monte­
raient efficaces pour inhiber la production d'en zymes 
produites par le VIH. Selon u ne autre étude, effectuée sur 
d ix-hu it volont aires, ils au raient également la propriété de 
faire remonter les t aux de lymph ocytes CD4 (encore appelés 
T4), « chefs» des globules blancs, et de CD8 (« contrôleurs» 
du VIH) chez des pat ients infectés par le VIH. 

Le curcuma boostera it en part ie la réponse 1mmun1-
taire des cellu les grâce à son pouvoir détoxifiant. 

Infections oculaires 

Les Anciens utilisaient le curcuma comme collyre 
112 rafraîchissa nt con t re l'ophtalmie puru len te. 

En médecine ayurvédique, on l'utili se con tre l'inflam­
mation oculaire. 

Néan moins, en cas d'infect ion à l'œil, il est impératif de 
consulter u n médecin. 

Irritations et blessures cutanées 

Le curcuma est t rad it ionnellemen t utilisé par voie 
externe pour soigner les irritat ions cutanées, les plaies, le 
psoriasis, les mycoses, le Pityriasis versicolor et la gale, grâce 
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à ses propriécés ancirumorales, bacr:éricides, fongicides, 
ancalgiques ec ami-inflammatoires. 

APAISER LE PSORIASI• 

On préconise de mélanger une cuillère à café de curcuma 
avec un peu d'eau de manière à obtenir une pâte pas trop 
liquide. On applique alors le mélange sur la lésion et on 
laisse pauser 15 minutes. Rincez à l'eau de source ou fil­
trée. Tamponnez délicatement. Si les symptômes persis­
tent, consulter son médecin. 

En Inde, on ucilise du curcuma mélangé à du beurre 

chaud pour soigner les petites blessures superficielles. 

On utilise tradicionnellemenc l'huile essencielle de cur­
cuma contre la ceigne. 

L'huile essenciel le de curcuma esc prescrire par cercains 
aromachérapeuces pour éliminer les verrues. 

RECETIE 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. 

L'huile essenciclle de curcuma est indiquée pour soigner 

les escarres, les ulcères, l'eczéma, le psoriasis et les brûlures. 
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Cercains aromarhérapeuces préconisent l'utilisation 

d 'huile essencielle de curcwna pour soig ner l'herpès causé 

par des Trichophytons, un genre de cham pigno ns. 

Certaines études auraient mis en ava nt le fai t que le cur­

cuma, et notamment son huile essentielle, serait efficace 

pour soig ner les brûlures causées par la radiothérapie. 

RECETTES DU DR Gote 
CICATRI >AllON 

1 goutte d'huile essentielle de curcuma + 1 goutte d'huile 
essentielle de carotte+ 1 goutte d'huile essentielle d'arbre 
à thé+ S gouttes d'huile végétale de macadamia. 

À appliquer sur la cicatrice, le soir au coucher pendant 
dix jours. 

1 goutte d'huile essentielle de curcuma + 1 goutte d'huile 
essentielle d 'eucalyptus radié + 1 goutte de lavande offi­
cinale+ S gouttes de macérât huileux de calendula. 

À appliquer sur les zones lésées, deux fois par jour pen­
dant huit jours. 

BRULURE SUPERFICIELLE 

1 goutte d'huile essentielle de curcuma + 1 goutte d'huile 
essentielle de lavande officinale à mettre dans une noi­
sette de crème hydratante. 

À appli quer sur la brûlure trois fois par jour pendant deux 
jours. 
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Maladies digestives chroniques 

Le curcuma, grâce à son action antihistaminique et 

bactéricide, est traditionnellement utilisé pour traiter les 
gastri tes et les ulcères gastroduodénaux. 

En effet le curcuma aurait la vertu de résorber les ulcères 

duodénaux et gastriques: une étude menée par des cher­

cheu rs rhai landais cons istait à donner 3 g de cu rcuma par 

jour, en cinq prises, sur une durée a llant de quarre à douze 

semaines, à un groupe de sujets. 75 % des sujets ont vu leur 

ulcère disparaître totalement. Ce résultat serait dû à des 

consciruanrs antiallergies et anribacréricns du curcuma. 

Dans certains cas, w1e complémentation ali menrai re, al lia.nt 

en parrs égales gingembre et curcuma, peur êrre administrée. 

L' huile essentielle de curcuma agir également contre 

les gastrites, les suites d'ulcères duodénawc, les maladies 

inflammatoires chroniques intescinalcs cr les colo pathies 

fo nccionnelles. 115 

Une équipe de chercheurs américai ns a effectué récem­

ment une étude clinique sur d ix patients. Cinq p résen­

taient une ulcération anale, et cinq autres une malad ie de 

Crohn. On leur a administré 1 g de curcumine par jour 

pendant un mois, puis 1,65 gde curcumine le mois suivant. 

Ce traitement a permis de réduire la prescription d'a.nti­

innammaroires pour les personnes du premier groupe, et 

d 'améliorer la santé des membres du second groupe. Ces 

résultats seraient dus aux capacités amioxydantes et anti-
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inflammacoires du curcuma, rrès uriles dans le trairemenr 

des maladies inflammaroires de l'inresrin. 

Sphère ORL 

Traditionnellement, les Anciens urilisaienr le curcuma 

pour rrairer l'otorrhée chronique, en application externe 

dans l'oreille. L'otorrhée chronique csr un écoulement de 

liqu ide provenant du conduir audirif cxrerne. 

En cas de rhume, mélangez une demi-cuillerée à café de 

curcuma en poudre à une rasse de !air chaud. Buvez aus­

sirôr, par petites gorgées. 

~[ 

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

116 Stimulant et tonique 
En médecine ayurvédique, une préparacion à base de 

curcuma, de sel de roche er de poivre no ir, mélangé dans 

du beurre clarifié, agir comme srimulant du système ner­

veux et du cerveau. 

Système urinaire et gynécologique 

Le curcuma csr préconisé dans le rrairemenr de cer­

taines mycoses, norammenr les vaginites. li aurair égale­

ment la propriété de soulager les règles douloureuses. 
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Vers intestinaux 

L'huile essentielle de curcuma est conseillée en cas de 
vers intestinaux(oxyures, ascaris). Elle agiten synergie avec 
l'huile essentielle de thym à thujanol. Votre pharmacien, 
formé en phytothérapie, saura vous donner la posologie 
qui conviendra à vos problèmes. 

USAGES EXTERNES ET INTERNES DE L'HUILE ESSENTIELLE 

DE CURCUMA 

+ En usage externe: 
- pour la beauté de la peau: 70 gouttes d'huile essentielle 

de curcuma pour un flacon de 1 OO ml d'huile végétale 
au choix. 

- pour la détente: 10 gouttes d'huile essentielle de cur­
cuma mélangées à du lait de chèvre ou de coco à verser 
directement dans l'eau d u bain. 

+ En usage interne pour les suites de d iarrhées: 1 goutte 
d'huile essentielle de curcuma, 1 goutte d'huile essen­
tielle de thym à thymol, 2 gouttes d'huile essentielle de 
citron. 

Les bienfaits minceur et beauté 

Minceur 

On l'a vu précédemment le curcuma détient des vertus 
digestives et dépuratives. Pour obtenir u n beau ven t re plat, 
dégustez après le repas cette décoction. 
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"' VENTRE PLAT 

Ingrédients: 
- 1 cuillerée à café de curcuma en poudre ou mieux, frais, 

pelé et haché 
- 20 cl d'eau de source ou d'eau filtrée 

Préparation et utilisation 1 

Versez l'eau dans une casserole . Ajoutez le curcuma. 
Portez à ébullition. Couvrez. Laissez agir dix minutes. Fil­
trez, et consommez tiède . 

Peau 

Acné 

Le curcuma exerce une acàon adoucissante, anàscp­

àque et cicatrisante. Le yaourt, qui détient des propriéres 

vivifiantes, est riche en acide lactique, reconnu pour débar­

rasser la peau du sébum en excès, tonifier l'épiderme et 

resserrer les pores dilatés. Mélangés, on peut u tiliser du 

curcu ma et du yaourt en masque, pour donner un effet 

bonne mine et gommer les imperfect ions. 

MA QUL BONNE MINE 

Ingrédients: 
- 1 cuillerée à soupe de yaourt, au bifidus de préférence 
- 2 cuillerées à soupe de curcuma en poudre 

·-f. .. 
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Préparuion et uâlisat:ion : 
Dans une jatte, battez ensemble le yaourt et le curcuma 
jusqu'à obtention d 'une crème homogène. Répartissez de 
manière égale sur le visage avec vos mains recouvertes de 
gants en matière plastique. Laissez pauser dix minutes, et 
rincez à grande eau (tiède). Finissez par une brumisation 
d 'eau thermale, essuyez soigneusement, puis appliquez 
une crème hydratante. 

Bronzage 

Le curcuma, et notamment l'un de ses composants, la 

térrahydrocurcumine, entre dans la composition de cer­

tains autobronzants que l'on trouve dans le commerce. 

Mais on peut également fàbriquer ses autobronzants à 

la maison. li faut savoir que ces prépara rions « maison» 

s'adressent plus particulièrement aux peaux déjà hâlées, ou 

marcs, afin d'éviter l'effet « jaune d'or"· 

MASQUE AUTOBRONZANT AU MIEL CT AU CURCUMA 

Ingrédients 1 

- 2 cuillerées à soupe de miel liquide bio 
- 2 cuillerées à soupe de curcuma en poudre 

Préparuion et uâlisat:ion: 
Mélangez bien les ingrédients dans une jatte pour obtenir 
une préparation homogène. Appliquez sur le visage à l'aide 

.. / .. 
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.. .f... 
d'une spatule ou d'une disquette démaquillante, ou 
encore portez des gants imperméables car le curcuma 
tache 1 N'oubliez pas le cou et le décolleté. Laissez pauser 
dix minutes. Rincez abondamment, puis appliquez une 
c~me légèrement hydratante. 

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

Peaux matures 

Le curcuma est l'ami des peaux matu res. En effet la cur­

cumine empêche l'action de l'élastase, une substance qui 

génère le vieillissement de l'épiderme: elle enraye l'appari­

tion des marques liées au temps ec la perce de conicité ec de 
fermeté de la peau. 

0 10 lllTIRIOES 

120 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 gouttes 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, à l'abri de la chaleur, de 
la lumi~re et des courants d 'air. Filtrez avec un tissu fin 

.. .f. .. 
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ou un filtre à café. Ajoutez l'hydrolat de rose et l'e><trait 
de pépins de pamplemousse. Mélangez bien. Verse.z 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, après un démaquillage soigneux, essuyez 
bien sans frotter, puis appliquez votre crème de nuit. 

Taches de vieillesse 

Une étude menée par un laboratofre privé en vue de l'ob­

cencion d'un brevet européen mec en avant le fait que cer­

tains composés du curcuma, les cécrahydrocurcuminoïdes, 

inhiberaient la formation de caches de vieillesse. li a donc 

été revendiqué une aucorisation pour fubriquer un médi­

cament contenant un mélange de ces substances, afin de 
craiter les caches de vieillesse. 

N'oublions pas que ces subscances étant généralement 

incolo res, contrairement à d'autres cu rcu mi noîdes très pig­

mentés, peuvent donc entrer dans la composition d'un pro­
duit à appliquer directemenc sur la peau. 

Teint lumineux 

Cerce lotion à base de curcuma à la belle couleur 

orangée, vaporisée sur la peau après un démaquillage soi­

gneux, permet de rendre le teint plus lumineux. 
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Ingrédients : 
- 90 ml d'eau filtrée ou d'eau de source 
- 10 g de curcuma en poudre ou frais, râpé 

Préparation et utilisation: 
Placez le curcuma dans une jatte ne craignant pas les 
taches. Versez l'eau dans une casserole. Portez-la à ébul· 
lition. Versez sur la poudre de curcuma et laissez infuser 
quinze minutes. Filtrez ensuite à l'aide d 'un tissu fin (type 
mouchoir en tissu) ou au travers d'un filtre à café. Versez 
dans un spray vaporisateur (par exemple un flacon en 
verre vide soigneusement rincé, désinfecté et séché de 
déodorant-spray). Placez au frais. Utilisez dans les huit 
jours, en conservant au frais entre deux utilisations. 

Cheveux 

Chute des cheveux, hirsutisme 

Un b revet a récemment été délivré pour autoriser la pro· 

duction d'une composition cosmétique ou dermo·pharma· 

ccucique, à base des parties aériennes - feui ll es et fleurs - de 

curcuma. Ces substances réguleraient certains dysfonction· 

nemencs hormonaux, entraînant alopécie (d1ute des che­

veux) ec hirsutisme (pilosité trop importante). Ces produits 

peuvent être administrés localement ou par voie orale. 
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Teint.ure 

Le curcuma possède des pigmenrs jaune orangé, qui 

perrnerœnr de modifier légèremenr la reinre de cheveux 
blond foncés à no irs. 

Vous pouvez réaliser vous-même une reinru re q ui vous 

permerrra d'obtenir de jolis reflets dorés. Tl faut savoir que 

cette ce in tu re respecte le cheveu; elle le rend plus souple et 
plus b ri llant. 

Artenclon ~ 
L'uti lisation de curcuma sur des cheveux blancs, gris ou poivre 

ec sel, est à déconseiller car il donneraic à la chevelure une teince 
d0tée tirant sur le verdâtre. 

T 

Ingrédients 1 

- 300 ml d'eau filtrée 
- 80 g de curcuma bio 
- 20 g de henné neutre, en poudre 

Pr,paratlon et utilisatio n : 
Lavez soigneusement vos cheveux avec un shampoing 
doux et séchez-les. Mettez des gants en plastique. Placez 
le curcuma et le henné dans une jatte ne craignant pas 
les taches. Mélangez bien. Faites chauffer l'eau. Quand 
elle est chaude, versez sur la préparation et remuez pour 
obtenir une préparation homogène. 

.. / .. -----
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Rajoutez un peu d'eau tiède si la préparation \IOUS paraît 
trop épaisse ou grumeleuse. Répartissez sur l'ensemble 
de la chevelure, de la racine aux pointes. Malaxez bien 
\/Otre chevelure, et enveloppez-la dans une vieille serviette 
éponge ou dans du film étirable. Laissez pauser une à 
deux heures. 

Après ce temps, rincez vos cheveux soigneusement, et 
lavez.les encore une fois. Coiffez-vous comme d'habitude. 

Masque capillaire anti-psoriasis 

Le curcuma exerce w1e acrion contre le psoriasis sur 

le corps, mais égalemenr sur le cuir chevelu, par ticul ière­

menr sensible. En raison de sa couleur, qui laisse des reflets 

blond vénitien à roux, il est déconseillé de l'utiliser sur les 
cheveux blond clair o u décolorés. 

124 MA QUl CAPILLAIRE 

Ingrédients 1 

- 50 g de curcuma 
- 10 0 ml d'eau chaude 

Préparation et utilisation: 
Mettez des gants en plastique. Placez le curcuma dans une 
jatte. Dans une casserole, faites chauffer l'eau. Quand ell e 
frémit, versez-la sur le curcuma. Mélangez bien avec une 
spawle ou une cuillère en bois, jusqu'à obtent ion d 'une 

.. / .. 
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pâte homogène (ne versez pas toute l'eau si vous voyez 
que la consistance devient trop liquide). 

Avec un pinceau, badigeonnez vos racines de cette prépa­
ration, de manière à bien imprégner tout le cuir chevelu. 
Attention à ne pas déborder sur la peau, car le curcuma 
tache 1 Recouvrez d'une vieille serviette de toilette, ou de 
film étirable. Laissez pauser une heure. Rincez abondam­
ment, et faites un shampoing très doux. Rincez à nouveau 
abondamment, les pellicules et desquamations auront 
disparu ! 

Mains 

Le curcuma rend les mains particulièrement souples 
et douces. L'huile essen tielle de curcuma détient des pro­
priétés an tioxydantes. Les curcuminoïdes qu'elle contient 
agissent pour prévenir le vieillissement prématuré de la 
peau du dos des mains, particulièrement exposée aux 125 
agressions: taches de soleil ou dues aux tâches ménagères ... 

HUILE ANll-ÂGE 

Ingrédients: 
- 10 cl d'huile végétale de votre choix (pas besoin d'aller 

chercher bien loin, vous en avez dans la cuisine ou 
dans la salle de bains: huile d'olive, de colza, d'amande 
douce, d'argan ou de macadamia ... ) 

- 10 gouttes d'huile essentielle de curcuma 
.. .;. .. 
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Préparation et utilisat:ion: 
Verse.z l'huile végétale dans un bol, ajoutez l'huile essen­
tielle de curcuma. Mélangez bien à l'aide d 'un usten­
sile stérile. Versez dans un contenant propre et stérilisé 
(Aacon·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 lutcer conrre les odeurs naturelles de t ranspira­

tion , parfois le plus efficace des déodora nrs ne suffit pas l 

Vo us pouvez donc uriliser cerce reccrce indienne tous les 
matins. 

Dtooo. Al'IT INDIEN 

Ingrédients 1 

- 1 cuillerée à café de curcuma 
- 1 cuillerée à soupe de jus de citron bio 
- eau de source ou thermale 

Préparat:ion et utilisat:ion: 
Mélangez le curcuma avec le jus de citron, dans un verre 
d 'eau tiède. Mélangez bien et buvez le tout. Vous verrez 
qu'après quelques jours de ce traitement, les odeurs de 
transpirat ion s*att~nuent. 
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Ce breuvage a également la vertu de clarifier le teint. Pour 
mettre toutes les chances de votre côté, associe.z cette 
recette à un déodorant naturel ou bio et/ou une friction 
des aisselles à la pierre d 'Alun . 

Les utilisations du curcuma 
dans la maison 

Un colorant alimentaire 

Nous l'avons vu, le curcuma esc courammenc utilisé 

dans l'industrie alimencaire comme colora ne, sous le nom 
de EIOO (voir p.55). Il entre nocam menc dans la composition 
de la moucarde. 

Vous pouvez l'utiliser pour colorer vos mecs, décorer vos 

verrines, ec même vos sujecs en pâce à sel, ca r il esc moins 
127 

cher que le safran ec moins coxique que certains colorants 

de sync hèse 1 

Pour obceni r un pain maison coloré (qu'il so it fabriqué 
à la main ou avec une machine à pain), incorporez à la pâte 

une demi-cuillerée à café de curcuma en poudre. 

Astuce 

Vous pouvu aussi utiliser du jus de berreta~ pour obtenir une 
belle couleur rose pour ws plats ou ws figurine sen pate à sel , ec 
le paprika pour une jolie ceinte rouge clair. 
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Un insecticide naturel 

En Thaîlande, on utilise rradirionnellement le curcuma 

comme répulsif concre les mousciques. 

Une étude menée par l'université de Rajshari, a u Ben­

gladesh, a mis en avant le fair que les parcies aé riennes du 

cu rcuma avaient des venus insecticides et répu lsives sur 

un petit insecte, le Tribolium castaneum, d it «petit ver de 
farine». 

RrPu1.o.1F 
Pour protéger vos farines bio, donc non traitées, du petit 
ver de farine, faites pousser du curcuma dans un pot à la 
maison, recueillez les parties aériennes. Faites~es sécher, 
cisele.z-les, placez-les dans des petits sachets de tissu et 
ligotez d 'un brin de rocelle. Placez-en un dans chaque 
bocal ou sac de farine. 



CHAPIT RE6 

Déguster le gingembre, 
le curcuma et les autres 

Zingibéracées 

Dans ces recettes, j'ai privilégié l'uti li sation de produits 

simples et assez faciles à se procurer. Personnellement, 

j'utilise autant que faire se peut des produirs de saison, 

issus de l'agriculture biologique, et de proximité. j'évite le 

plus possible l'utilisation de produits surgelés, et surtout 

de conserves, même dans des bocaux en verre. Mais mieux 

vaut consommer des fruits et légumes en conserve que pas 
de légumes du tout... 

Tl faut savoir que, face à la demande de la cl i enr~ le, de 

plus en plus de supermarchés vendent des produits bio. Si 

votl'e supermarché n'a pas de rayon bio, il vous reste les bio­

coop, les boutiques bio telles que La vie claire - n'oubliez 

pas de demander votre carre de fidélité -, ou l'Amap de 
votre quartier (voir p. 165). 

Souvenez-vous que beaucoup d 'herbes aromatiques 

peuvent être cultivées sur son balcon, dans son jardin ou 
dans sa cuisine. 



OtGUSTER LE GINGEMBRE, LE CURCUMA ... 

Acœntion: acherez cou jours des semences bio, arrosez 

avec de l'eau de source ou de l'eau fil crée ec utilisez le cer­

rcau de votre compose pour vos planracions. 

Tous ces petits consei ls de bon sens ne prennent pas 

rant de cemps que cela, ec devienne ne rapidement des auto­
macismes. 

Les entrées 

Salade de betteraves au curcuma 

Prépa._ration: 10 n1inures 
Pas de c\Û sson 

lngr~i«nts pour 4 persoMes 

+ 4 bcttera\'es eu ires 

• quelques bouquers de mâche 

• 1 écholoce 

130 • 1 bronche de persil 

• l branche de coriandre 
Pour la. sauce: 

• 3 cuillerées à soupe d'huilevégérale de cnrorrc 

(ou toute autre huile de votre choix) 

• une derni·cuillerée à café de curcun1a en poudre 

• un quort de cuiller« à café de gingembre en poudre 

• 1 cuilleréeà.soupedejusdecicron 
• 1 pincée de sel 

• poivre 



------------------· LES ENTRfES 
• Découpez les betteraws en dés au-dessus d'un saladier. L..wez, 
t!SSU)'l!Z et effeuillez les bouquets de mâche. Pelez cr hachez 
l'échalorc. Lavez , essuyez er ciselez persil et coriandre. Placez 
tous ces ingrédients dans un saladier. 
• Pour la sauce: bane-.t ensemble, dans une janc, l'huile, le cur­
cuma, le gingembre, le jus de citron, le sel et le poivre. 
• Versez cette sauce sur la salade. Mélangez bien cr servez sans 
attendre. 

Galettes au fromage et au gingembre 

Préparadon : S n1inuœs 

Cui.sso n : S minutes 

Ingrédients pour 1 galette 

• 3 eu illerées à cafè de fàrine de blé 

• 1 œuf 

• 1 eu illerée à soupe de parmesan 

• une pincée de gingembre 

• quelques feuilles de memhe 

• 1 pincée de sel 

+ poivre 
• 1 cuillerée à café d'huile d 'olive vierge excra 

Pour la garniture : 
+ 1 cuillerée à café de crèn1e fraiche épais.çe 

• 2 cuillerées à soupe de yaourr bulgare 

+ 1 pincée de curcun1a n1oulu 

• quelques brins de ciboulerre 

• 1 pincée de sel 
+ poivre 

• Versez la farine en puits dans une jarre. Ajourez l'œuf entier, le 
parmesan, le gingembre, la menthe lavée, essuyée et ciselée, le sel, 
le poivre. Mélangez bien le tout. 
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• Dans une jatte, préparez la garniture: mélangez ensemble la 
creme fraiche, le yaourt, le curcuma, la ciboulette lawe, essuyée 
et ciselée, le sel et le poivre. 
• Versez l'huile dans une poêle. Quand clic cSt chaude, versez-y 
la préparation. Faites cuire 2 minutes et demie par face. Hors du 
feu, tartinez ensuite de garniture. 

M on conseil 

Ces délicieuses galettes peuvent se servir en entrée, accompa­
gnées d'une salade verte assaisonnée, ou en ta.pas, à l'apériti f, 

découpées en quarts. 

Salade de pommes de terre au curcuma 

Préparation: 10 n1inures 

Cuisson : le temps de cuisson des pommes de terre 

lngrfdients pour 4 personnes 

• 8 p<>n1mes de terre moyennes 

• 4 œufs 
• quelques feuil les d'aneth 

• 1 cuillerée à soupe de graines de sésame grillées 
Pour la sauce: 

• 3 cuillerées à soupe d 'huile d 'oli\~ vierge cxrrn 

• 1 cuillerée à soupe de vinaigre de cidre 

+ 1 cuillerée à catè de n1outarde 

• 1 cuilleréeàcafèaraséedecurcun1a 

• 1 pincée de sel 

• poivre 

• Faites cuire les pommes de terre :\ \'Otrc guise, dans une 
grande quancité d'eau bouillante ou:\ la vapeur. Faites durcir 
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les œufs. ~calez-les. Arrendezque le cour refroidisse. Découpez 
les œufs en rondelle er les pommes de rerre en dés. Placez-les 
dans un saladier. Recouvrez de graines de sésame. Ajourez 
l'aneth lavé, essuyé er ciselé. 
• Préparez la sauce dans une jatre: barrez ensemble l'huile, le 
vinaigre, la mourarde, le curcuma, le sel et le poivre. Versez cerce 
préparation sur le conrenu du saladier. Mélangez délicaremenr. 
Servez sans attendre. 

Mon conseil 

Vous pouvez également servir cette salade sans faire refroid ir les 
œ ufs ni les pomn1e.s de terre. 

Accom pagnez d'une salade verte, er dégust ez en plat uniq ue! 

Les plats végétariens 

Sauté de tofu au gingembre et curcuma 

Préparation : l 0 mi nu ces 

Cuisson: 10 n1inuces 

Repos: 1 heure 

lngriidients pour 4 personnes 

+ 375 gdc tofu nature 
• 2 poivrons 

• 1 oignon 
• 2 gousses d'ail 

• ISO g de haricocs mungo frais (pousses de sop) 
+ 30 gde gingembre frais 
• 1 c:uillero!eà café de curcuma 
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• 2 c uillerées à soupe d'huiled'oli'e vierge extr3 

• sauce de soja 
• une pincée de sel 
+ poivre 

• Découpez le cofu en dés, puis placez-le dans un grand bol. 
Pelez cc hachez l'oignon, pelez ec écrasez l'ail. Ajoutez-les au cofu. 
Pelez cc hachez le gingembre ec incorporez-le au mélange, avec le 
curcuma ec le poivre. 
• Versez dans le bol concenanc la préparation à base de cofu 
une cuillerée à soupe d 'huile d'olive vierge cxcrn, ainsi qu'une 
cuillerée à café de sauce de soja. Mélangez le couc puis laissez 
n1ariner pendanc J heure. 
• Lavez, essuyez ec débarrassez les poivrons de leur pédon­
cule ainsi que de leurs graines. Découpez-les en dés. Dans une 
poêle, versez l'aucre cuillerée à soupe d 'huile d 'olive. Une fois 
l'huile chaude, placez les poivrons, puis faices-lcs revenir à feu 
doux pendanc 2 minuces, en remuam régulièremem. Ajoutez 
ensuice la marinade de cofu dans la poêle , faices cuire pendanc 
5 minuces, coujoursà feu douxec en remua ne de cemps en cemps. 
Enfin ajoucez les pousses de soja préalablcmcm rincées ec égouc­
técs, salez, poivrez. Prolongez la cuisson 3 minuces. 
• Servez le 10<11 accompagné d 'un riz basmati. 

M on conseil 

Vous pouvez égalen1en t servir ce plat avec du ri z collant, niais 
plu s diffici le à f'aire que le riz basmari. Cela vous permettra de 
manger ce plat dans un bol avec des baguettes et de recréer une 

ambiance exotique à table! ~ .. 
à 
l!. 
e 
Q 
0 
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Purée de carottes au curcuma 

Prfparation : S n1inuœs 

Cuisson : 20 minutes 

lngr6dients pour 4 personnes 

• 1 kg250 gde carocces 

+ 20 gdccurcuma frais 
+ 1 eu illerée à café de paprika 

• 2 cuillerées à soupe de miel 
+ 2 cuillerées à soupe de crèn1e fraîche 

• 1 pcrir bouquet de persil 
+ 1 feuille de laurier 

• 1 branche derhym 

•une pincéedesel 
• poivre 

• Pelez vos carocces si clics ne sont pas bio, puis faites-les cuire 
à la vapeur, avec une feuille de laurier et une branche de thym, 
environ 10 minutes après le début de rotation de la soupape. 
• Pendant ce temps, pelez le curcuma. Hachez-le grossièrement. 
Lavez, essuyez ec découpez grossièrement le persil. Une fois les 135 
carottes cuites, ôtez le thym et le laurier, et placez les cnrotces 
avec le curcuma cc le persil dans un m ixeur, broyez le toue. 
• Versez le contenu du mixeur dans une cassc1-olc en raclant 
bien les parois du bol du mixeur à l'aide d'une spatule, afi n de 
récupérer tout le contenu, puis faites réchauffer à feu doux. 
Ajoutez le miel , la crème fraiche, le paprika, puis mélangez. 
• Paites chauffer la purée ec goùcez afin de tester la œmpêra· 
cure. S minutes de cuisson à feu doux en remuanr fréquemment 
devraient suffire. 
• En fin de cuisson, ajoutez du poivre ec une pincée de sel. La 
purée est prête 1 
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Mon conseil 

Une demi-cuillerée à café de pimenr d' Espelerœ en poudre ou 
encore une demi·cuillerée à café de gingembre moulu relèvera 

par'faitemenc la saveur de cec accompagnemenc. 

Aloo baigan 

Il sâgit d'1m cur1y dâubergfoes t111x pommes de terre. 

Pr,paration : 20 nti nures 

Cui.sson : 15 minutes 

lngr&lients pour 4 persoMes 

• 350 gd'aubergines(2 pe<itesauh<!rgines) 

• 2 pon1n1es de rttre 

• l romace 
• 1 oignon 

• 1 gousse d'ail 

• 1 cuillerée à soupe de poudre de curry 

• 'h cuillerée à cafè de poudre de curcuma 
+ 111 cuillerée à cafë de graines de cumin 

• llJ cuillerée à cafè de grains de n1ourardc noire 

• quelques feuilles de coriand re fraiche 

• Scld'enu 

• IS cl de coulis de ron1ares 

• une cui llcréeà soupe d 'huile d 'olive vierge ex rra 

• sel cr poivre 

• Découpez l'aubergine en dés, mettez-la dans un n'cipient avec 
l'eau. Mélangez afin que l'aubergine absorbe l'eau. Découpez 
ensuite les pommes de terre et une tomate en dés. Pelez un 
oignon et découpez-le en tra nches. 



-------------------LES VIANDES 
• Dans une poêle, faices chauffer l'huile d 'oli\<\! à feu moyen. 
Quand elle csc chaude, ajourez les rondel les d 'oignons, les grains 
de moutarde er graines de cumin puis remuez régulièrement, en 
veilla ne:\ ce que l'oignon ne prenne pas couleur. 

• Pelez cr écrasez l'ail. Une fois les oignons de\<\!nus légèremenr 
rransparcnrs, ajourez le curcuma, le curry cr l'ail puis mélangez. 
Ajourez les dés d'aubergine et de pomme de terre, remuez, cou­
vrez le tour puis faices cuire à feu moyen pendant 10 minutes 
Mélangez de temps en temps. 
• Verse, le coulis de rom aces, ajourez les dés de comnre et recou­
vre, le cour. Laissez cuire pendant 5 mi nu ces. 

• Retire, votre plat du feu, ajourezquelques feuilles de coriandre 
fraiche. 

Mon conseil 

Pour une petite noce sucré-salé, remplacez la moitii du coulis de 
tomates par du jus de raisin, d 'orange ou de pomme. 

Les viandes 

Boulettes de viande aux épices 

Préparatktn : 20 n1lnures 

Cui.sson: 15 à 20 n1inute:S 

Ingrédients pour4 personnes 

• 300 g de viande de bœufhaché maigre 
• 200 ml de concencré de con1ares 

• 1 oignon 

• 1 gousse d'ail 
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• 10 g de gingembre frais 
• 1 cuillerée à cafè de curcuma nlmllu 

• 1 pointe depimem de Cayenne 

• 1 cuillerée à soupe de coriandre hachée 

• 2 cuilleré·es à soupe d'huile d'olive vierge exrr:i 

• 1 cuillerée à soupe de farine de blé complère 

• l cuillerée à soupe de graines de sésa1ne 
• 1 feuille de laurier 

• 20 cl d'eau 
• 1 pincée de sel 

• poivre 

• Lavez, essuyez cc ciselez la coriandre. Pelez cc écrasez l'ail cc le 
gingembre frais, puis épluchezecémincez l'oignon. Faiœscluuffer 
une cuillerée à soupe d 'huile d'olive dans une poêle. Quand cl le esc 
chaude, fu.ices-i• fondre l'oignon à feu doux avec le gingembre. 
• Une fois que l'oignon esc devenu cransparenc, ajoucez l'ail, 
puis les graines de sésame. Laissez ces dernières griller pendanc 
à peine 30 secondes puis coupez le feu. 
• Disposez la viande hachée dans un grand plac. Déposez-y le 
conccnu de la poêle, ainsi qu'une cuillerée à café de curcuma ec 

le ~imenr de Cayenne, ec mélangez le cout 
• A parcir de ce mélange, formez de peciccs bou lccces d'envi ron 
2 à 3 cm de d iamècre (si la boulecce esc crop grosse, la cui sson 
risque de perd re en homogénéicé), puis passez-les dans la farine 
que vous aurez au préalable écalée sur vocre plan de cravail. 
• Une fois cc cravail accompli, versez le rcscc d 'huile d 'olive dans 
votre poêle, à feu 1110yen. Une fois l'huile chaude, placez-y les 
boulctres. Faices-les revenir ainsi pendant 4 min ures en remuant 
pour qu'elles soienc cuices uniformément. 
• Diluez le concencré de comates dans l'eau. Versez cette 
préparation dans la poêle avec une feuille de laurier ec une 
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pincée de sel ec le poivre. Laissez mijocer à fèu doux pendanc 
5 à 10 mi nu ces. Disposez dans un plac de service, versez la sauce 
par-dessus ec saupoudrez de coriandre. 
• Servez ce plac en sauce avec des féculencs, des légumineuses 
ou encore un assorcimenc des deux (riz ec haricocs rouges par 
exemple). 

Mon conseil 

Ajoutez un fi let d 1huil e d 1olive à la sauce 5 minutes avant la fin de 
cui sson afin de fa ire ressortir les p ropriétés santé de la to ma te . 
C'est un pla t q ui est très apprécié des enfants, accompagné de 
spaghettis ou pourquoi pas de coquill ettes. 

Sauci.sses à la réunionnaise 

Préparation: 20 n1inures 

Cuisson: 15 à 20 minutes 

Ingrédients pour 4 personnes 
• 6 saucisses de Toulouse 

+ 2 oignons 

• 6 ron1ares 

• 2 pecirs pi n1enrs 

+ 10 g de gingembre frais 
• 1 eu illerée à café de cure unta 

+ 2 cuillerées à soupe d 'huile d 'olive vierge ext ra 

+ IScl d 'eau 
+ 1 pincée de sel 
+ poivre 

• Pelez ec hachez les oignons, lavez les comaces ec découpez-les 
en dés. Découpez les saucisses en cronçons de 4 cm environ. 
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Faires·les revenir à feu mô)'en dans une poêle anciadhésive, 
a•'l!C l'un des deux oignons hachés. Ajourez les dés de tomates 
{réserve-.:·en un cinquième de la quantité pour la sauce~ l'eau, le 
curcuma, le sel, le poivre. Faites cuire 15 à 20 minutes en prenant 
soin de remuer régulièrement. 
• Pour préparer la sauce: placez les pi men es, le gingembre frais 
préalablement pelé et haché, le restant des tomates et le deu· 
xi~me oignon haché dans un mixeur. Après avoir mixé le tout , 
versez le mélange dans un ramequin. 
• Cc plat réun ionnais, appelé aLL~si ..-ougail saucisses., est 
généralement accompagné de riz blanc. 

Mon conse:il 

La 5auce est très piquante! N'en abusez pa.s si \oOUS n'avez pas 

l'habitude de la cuisine épicée. 

Esca lo pes de d inde au curcuma et au g ingembre 

Pr6pa.rœ:ion : 10 minuces 

Cuisson: 20 mi nu tes 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 4 escalopes de d inde de 150 g environ chncunc 

• 4 coma ces bien n1ùres 

+ 1 oignon 
+ 2 gousses d 'ai l 

+ 20 g de gingembre frais 

• 1 cuillerée à cafë de curcuma en poudre 

+ ~verre d'eau (10 à 15 d) 

• 1 cuillerée à soupe bon1bée de conœnrré de mmares 

• 2 cuillerées à soupe d'huiled'oli'~ vierge exrr.i 
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• 1 pincée de sel 
• poivre 

• Découpez les escalopes de dinde en cubes, puis faites-les 
revenir à feu doux dans une poêle avec deux cuillen!es à soupe 
d 'huile d 'olive. Épluchez et émince-.i les oignons, puis faites-les 
fondre dans la poêle avec l'escalope de dinde à feu doux, jusqu'à 
ce qu'ils deviennent transparents. Remuez régulièrement. 
• Pelez cc découpez le gingembre en lamelles, pelez et écrasez 
l'ail. Ajoutez-les au contenu de la poêle. Adjoignez une cuillerée 
à café de Clll'Cuma en poud re, poivrez et salez légèrement. 
• Découpez les tomates en cubes et ajoutez-les au contenu de la 
poêle. Allongez le concentré de tomates avec l'eau. Ajourez à la 
préparation et laissez réduire à couvert pendant 10 minutes à feu 
doux. Mélangez n!gulièremenr,jusqu'à ce que les tomates soient 
bien cuites cc réduites en purée. 
• Vous pouvez rccircrvocrc poêle du feu, et servir œ plat accom­
pagné de riz basmati. 

Mon conseil 

Ajoutez une petite branche de thym dans l'assiette après avoir 141 
servi le plat. le petit effet décoracifn'esc pas négligeable, et vous 
pouvez efTeu iller la branche sur vocre plac pour en relever le goût! 

Brochettes de poulet au curcuma et au gingembre 

Préparation: 20 n1inures 

,] CuÀsson : 20 n1inures .. 
à Repos: 6 heures 
l!. e lng~dients pour4 personnes 

" o • 3 blnncs de poulet bio ou fèmlier (environ 400 g) 
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• 1 cuillerée à soupe de curcuma 

• 20 g de gingembre frais 
• 4 cuillerées à soupe d'huiled'oli\-e vierge exrr.:a 
• 6 brins de ciboulecrefraiche 

• 1 oignon 
+ l poivron rouge 

+ l poivron jaune 
• 1 pincée de sel 

• poivre 
• 4 piques en bois 

• Pelez er émincez l'oignon fi ncmcnr, découpez les blancs de 
pou Ier en dés, puis pelez cr hachez le gingembre frais. Placez-les 
dans un récipient, puis ajourez l'huile d 'olive, le curcuma, le sel 
et le poivre. Rajoutez les brins de ciboulette f raichc, en la décou­
pant avec des ciseaux. Mélangez le tout et laissez mariner pen­
dent 6 heures au réfrigérateur. 
• Préchauffez votre fou r à 180 •c, en position grill. 
• Pour que les piques en bois ne brûlent pas pendant la cuisson, 
faites-les tremper dans de l'eau froide pendant 15 à 20 minutes 
avanr de les merrre au four. Lavez cr essuyez les poivrons (rouge 

ec jaune), débarrassez-les de leur pédoncule, épépinez-les, puis 
découpez-les en perir carrés, à peu près de la m~mc largeur que 
les dés de pou Ier. 
• Enfilez les dés de poulet marinés sur les pics en bois en alter­
na.ne avec les dés de poivron. 
• Placez les brochcrrcs au four dans un plar sur lequel vous 
aurez posé une feuille de papier sulfurisé, sous le grill. Laissez 
cuire 4 minurcs par face. À mi-cuisson, retournez les brochcrres 
puis enduisez-les du reste de marinade. 
• Sorrez les brocherres du fuur, vous pouvez les déguster encre 
amis! 



------------------- LES POISSONS 
• Une salade verre avec sa sauce à l'huile d 'olive vierge excra cr au 
vinaigre balsamique accompagncr.t avec légèreté ces brochettes 
savourai ses. 

Mon conseil 

Pendant l'été, ou quand un rayon de soleil montre le bout de son 
nez, vous pouvez faire cuire ces brochecces au barbecue 1 

Les poissons 

Crevettes au sirop de g ingembre 

Préparation : 20 n1inures 

Cuisson: 9 minuces 

Ingrédien ts pour4 personnes 

• 12 3 20 grosses creverres roses crues 

• 2 gousses d'ail 
• 3 o 4 brins de ciboulecce 
• 2 cuillerées à soupe de sirop de gingembre 

• 1 cuillerée à café de coriandre fraiche 

• 1 cuillerée à soupe d'huile d'olive vierge exrrn 

• 1 pincécd e sel 
+ poivre 

• Commencez par éplucher les crevenes. Pour une crcvcrre, 
coupez la tête. puis recirez les anneaux, en partant des parces. 
Vous pouvez laisser le bout de la queue, mais pour cette recette, 
j'ai tendance à l'en lever. 
• Tl faut ensuite dénerver la cre\-ette. Posez.la à plat sur votre 
plan de travail, puis incisez doucement le dos en son milieu avec 
un couccau. Utilisez la pointe du couteau pour rccirer le nerf. 
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• Vos crevccrcs sonc prèces. Pelez ec écrasez l'ail. Fa ires chauffer 
à fèu moyen une cuillerée à soupe d'huile d'oli\-c dans une poêle 
ou un wok puis, une fuis l'hu ile chaude, faices rewnir les cre­
veues pendanc 4 mi nu ces en remuant fréquemment. Ajourez l'ail 
écrasé en fin de cuisson. 
• Une fois les creveues dorées, versez le sirop de gingembre. 
Paires cuire le m ue pendanc 5 mi nu ces il feu doux. 
• Lorsque la sauce commence à prendre une couleur orangée 
duc aux ci·evettes, ajourez la coriandre et la ciboulette ciselées. 
Saupoudrez d'une pincée de sel et poivrez à votre guise. C'esc 
pr.!t 1 Servez chaud 1 

Mon con sei l 

Ces crevettes peuvent ê tre se rvies e n apéritif (on aura tendance à 

laisser la queue la<s de l'épluchage), ou en plat principal, accom­
pagn~es d'une salade al.U: sa sauce au vinaigre balsamique, ou 
enca<e avec une purée de caroues au curcuma (voir p. 135). 

Tagliatelles au saumon 

Pr, paration : LO n1inures 

Cuisson: 10 mi nu tes 

lngrédtents pour 6 personnes 

+ 1 paquet detagl iatelles fraiches de 500 g 

+ 4 pavésdesaun1onsanspeaudu pois..'ioônnier(cnviron ISO g pièce) 

• 1 pot de crèn1e fraiche entière 

+ 30 g de curcuma frais pelé et haché 

+ 1 pincée de curcuma en poudre pour la décor.icion 

+ 1 cuillerée à cafè d'anech 

+ 1 cuillerée à cafè de gingembre moulu 



------------------- LES POISSONS 
• 1 fila: d 'huiled'ol~·e vierge exrra 
• 1 pincée de sel 

• poivre 

• Fa ires chauffer une grande casserole d 'eau légèremcnr salée. 

Découpez le saumon en dés. Faires-le revenir dans une poêle 
antiadhésive sans matière grasse. Remuez régulièrement. Pen­
dant cc temps, placez les tagliatelles dans la casserole en ajou­

tan1 dans l'eau un filet d 'huile d'olive vierge extra. Le temps de 
cuisson est indiqué sur le paquet (3 à 5 minutes en général). 
• Baissez le feu sous le saumon au m in in1un1. Ajoutez un pot de 
crème fraiche, le curcuma pelé et haché, l'anerh et le gingembre. 

Mélangez. Laissez mijoter le tou t à feu doux pendant 5 minutes 
tour en prenant soin de mélanger de temps en temps. N'oubliez 
pasd'égoutrer les pites pendant que le saumon mijote. Elles doi­
vent rester idéalement a/ tknte. 

• Une fois pn.'t,scn~zlespâtes puis déposez le saumon ctsa S<tucc 
au-dessus. Saupoudrez de curcuma en poudre cr régalez-vous 1 

Mon conseil 

Si vous voulez faire acten tion à votre ligne, remplacez la crème 145 
fraiche par une trème fraîche allégée en macièru graHe$, ou 
remplacez-la par deux yaourts bu lgares ou de la crème de soja. 

Poisson au lait de coco, gingembre et curcuma 

Préparation: lS n1inures 

C uÀsson : 30 à 35 minutes 

Ingrédien ts pou r 4 personnes 

• 4 fila:s de poisson blanc, type colin 
• 2 oignons 
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• 1 goussed'ail 
• 2 ronlo1ces 
• SO cl de laie de roco 
• 30 g de gingembre frais 
• 1 cuillerée à cafè de curcuma 

• l cuillerée à cafë de cumin 
• un petic bouquec de persi 1 
• 2 cuillerées à soupe d 'huile d 'ol i'" vierge exrrn 

• 1 pincée de sel 

• poivre 

• Lavez, essuyez er 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 l'huile dans une poêle. 
Quand clic esr chaude, faircs-y fondre les oignons à feu doux 
jusqu'à cc qu'ils deviennenr cransparencs. Ajourez les romaces, 
l'ail, le curcuma, le cumin ec le persil. 
• f.aices cuire le [QU[ à reu doux pendanc 5 minuccs, puis ajourez 
50 cl de laie de coco. Remuez. laissez mijocer 10 m inuces de plus. 
Mélangez régulièremenr. 
• Placez les filecs de poisson dans la poêle, puis faices-les cuire 
pendanc 16 min ures à raison de 8 minutes par face, en prenanr 
soin de couvrir la préparation. Salez et poivrez en fin de cuisson. 
li est ensuite possible de faire réduire la sauce en laissanr cuire 
5 minutes de plus. 
• Servez ce plat accompagné de riz rouge ou de riz compler. 

Mon conseil 

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

coco par du laie de soja, ou encore par de la crème fraiche 
liquide.\ 0 %. 



Filet de cabillaud 

Préparation : 20 n1inures 

Cuisson: 20 minutes 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 4 fil ers de cabillaud de 150 g environ 

+ un peu de farine de blé complère 

+ 2 cuillerées à soupe d'huile d'olive vierge extra 

• 6 pecire.<; échalotes 
+ 4 gousses d'ail 

• 1 cuillerée à café de gingen1bre en poudre 

• 1 cuillerée à café rase decurcun1aen poudre 

• 3 ron1ares 

+ l pincée de sel 

+ poivre 

LES POISSONS 

• Découpez les comaces en pecics dés. Pelez ec hachez l'échaloce, 
pelezec écrasez l'ail. Faices revenir l'échaloce dans une poêle avec 
une cuillerée à soupe d'huile d'olive vierge excra, puis ajoucez-y 
l'ail, les comaces, le gingembre ec le curcuma. Faices cuire à feu 
vif en prenanc soin de mélanger régulièremenc. Une fois que la 
sauce devienc onccueuse, laissez mijocer à fèu crès doux. Si le 
mélange esc crop sec, ajoucez 15 cl d'eau, soie l'équivalenc d'un 
verre à mourarde. 
• Farinez ensuice les filecs de cabillaud, puis faices-les dorer 
dans une aucre poêle, à feu moyen, avec 1 cuillerée à soupe 
d'huile d'olive. Compcez 3 minuces par face. Une fois dorés à 
poinc, coupez le feu sous cecce poêle, puis ajoucez les filec.~ dans 
la sauce. Imprégnez bien le poisson avec la sauce lorsque vous 
recournez les filecs. Ajoucez une pincée de sel , du poivre, puis 
faices cuire le couc à feu doux pendanc 10 minuces. 
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• Une fois prêr, servez œ plu avec du riz sauvage ou des lentilles 
corail. 

Mon conseil 

Vous pouvez remplacer les tomates par du concentré de tomates 
dilut! dans de l'eau (ou mélangé à du jus de corn aces) afin d 'ob­
tenir une sauce plus o nctu euse. 

Dés de lotte au céleri 

Pr, pa.ration: 30 ntinures 

Cui.sson: 40 minutes 

lngrédÎtilts pour 4 persoMes 

• 600 g de locce 

• 1 branche de céleri 

+ 4 tonlate.s 

• 1 oignon rouge 
• 10 cl d 'eau 

• 30 cl de laie de soja na cure 

• 3 cuillerées à soupe d'huile d'olÎ\.\'! vierge exrrn 

+ 2 cuillerées à café de curcuma n1oulu 

• 20 g de gingembre frais 

• 1 pincée de sel 

• poivre 

• Procurez-vous 600 g de lorre préparée chez volre poissonnier 
favori, de préférence découpée en dés de 3 à 4 cm de côrê. 
• Épluchez cr émincez l'oignon. Lavez les romaœs sous l'eau 
couranre, puis coupez-les en perirs dés. Enfin, pelez er hachez 
menu le gingembre. Faices chauffer 2 cuillerl-es à soupe d' huile 
d'olive vierge extra dans une poêle à feu mo)"n . Faices-y revenir 
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l'oignon,jusqu'à œ qu' il soir devenu transp.uenr. Ajourez le gin­

gembre haché, l'eau puis 2 cuillerées à café de curcuma mou lu. 
Mélangez afin que le mélange soir homogène. 

• Ajourez alors les dés de romares, remuez, puis laissez mijoter 

à feu doux pendant 15 minutes, en prenant soin de mélanger 
régulièrement. 

• Si vous n 'avez pas fair découper votre lotte chez le poisson­

nier, c'est le momenr. Découpez-la en dés, placez· la dans la poêle, 

puis versez le lait de soja. Laissezm ijoter à feu nès doux pendant 
environ 15 n1inutes en remuant régulièren1ent. 

• En fin de cuisson,ajoutez les feuilles de céleri lavl-es et essuyées 

(en la coupant avec des ciseaux au-dessu.~ de la poêle}, puis une 

pincée de sel et du poivre Servir bien chaud accompagné de 
boulghour, de millet ou de quinoa. 

Mon conseil 

Vous powu remplacer le laie de soja par de la crème frakhe 
liquide. Ajoutez un peu d 'eau, de bouillon de légumes ou de 
jus de fruits (jus d'ananas, par exemple, pour un plat original, 
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sucr~·salé) si la préparation vous paraic crop sèche. 

Les desserts et confiseries 

Gingembre confit 

Prfparation; 20 n1inuces 

Cuisson: de 20 à 60 min ures 

Repos: compter 5 jours 
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Ingrédien ts pour 4 persoMe:s 

+ 250 g de gingembre frais 

+ 400 g de sucre blond bio 

+ 25 cl d'eau 

• Pelez le gingembre. Coupez-le ensuite en petits tronçons, 

que vous ferez tremper dans l'eau froide pendant une heure. 

Égouttez les morceaux de gi ngembre, puis placez-les dans une 

casserole que vous rempl irez d'eau froide. Allumez le feu, portez 

à ébullition et faites bouill ir pendant 5 m inutes. Répétez ce pro­

cédé deux à cinq fois, en changeant l'eau à chaque opération. 

Cette action vous permet d'adoucir le piquant du gingembre, à 

condition de toujours recommencer à partir d'eau froide. Plus 

vous renouvelez l'opération, plus doux sera le goQc. 

• Versez les 25 cl d 'eau dans une ca.~serolc, placez-y le sucre, 

remuez pour commencer à le faire fondre. Allumez le feu. Porcez 

cc mélange à ébullition, puis ajoutez les morceaux de gingembre 

égouttés. Couvrez le tout avec un couvercle et coupez le feu, puis 

laissez reposer pendant 12 heures dans une jatte. 
• Égouttez le gingembre en prenant soin de récupérer le sirop. 

Placez cc dernier dans une casserole. Portez à ébullition et mai n­

tenez·la 10 mi nutes, puis verse:de liquide encore bouillant sur le 

gingembre préalablement disposé dans un plat. Laissez reposer 

48 heures avec un couvercle ou une feuille d'aluminium. 

• Rcdisposcz le contenu du plat dans une casserole. Faites 

bouillir le tout pendant 5 minutes, puis laissez reposer à nou­

veau pendant deux à trois jours dans un plat cou"'!rt. Égouttez 

le gingembre, cr placez-le sur un plat ou du papier sulfurisé 

afin de le laisser sécher. Saupoudrez le roue de sucre, c'est prêt 1 

Conscrwz-le à l'abri de l' humidité dans un bocal hermétique. 



LES D ESSERTS ET CONFISERI ES 

Mon conseil 

Mfme si le gingembre confit se mange comme une friandise, il 
peut aussi agrémenter des dessercs ec salades de fruits, ou des 
encrées salées afin d 'en relever le goOc. 

Sirop de gingembre 

Pr~paration : 45 n1inuce.s 
Cuisson : de 45 minutes à 1 h 30 

lngr,dients pour environ 1 litre 

+ 700 g de gingembre frais 
• 1,S kg de s ucre blond bio 

• 1,Sld 'eau 

• Versez l'eau cr le sucre dans une casserole er mélangez. Fa ires 
cuire le rour à feu doux pendant 30 minutes afin de faire fundre 
le sucre, tout en remuant régulièrement pour l"Vitcrqu'il ne brOle 
et qu'il n'adhère aux parois. 
• Pendant ce temps, pelez le gingembre frais, puis coupez-le en 
petits tronçons ou en tranches fines. Ajourez-le ensuite dans la 
casserole, une fois que le sucre est bien dissous. Laissez cuire à 
fou doux pendant 15 minutes pour un goC1r léger, et jusqu'à une 
heure pour un goOr plus intense. Remuez fréquemment. 
• Retirez les morceaux de gingembre avec une écumoire, pui s 
placez-les dans un bol. Ne les jerez pas, leur pcrir goOrsucre vous 
permcLLra d'agremenrer vos plats, desserts er infusions d'une 
petite Loud1e personnelle. 
• Éteignez le feu puis laissez refroidir. Vérifiez la consistance 
de vorre sirop. Si la texture esr rrop liquide à vorrc goûr cr que 
\'Ous le désirez plus épais, faites-le réduire à nou\'eau pendant 
quelques minuces à feu doux. Si au contraire vous le rrouvez 
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trop sirupeux, rajoutez un petit verre d'eau (15 cl), puis faites 
cuire à feu doux pendant 5 minutes en prenant soin de bien 
remuer afin que le mélange soit homogène. Laissez refroidir à 
nouveau. 
• Une fois que la texture vous plait, laissez refroidir, puis versez 
le contenu de la casserole dans une bouteille en verre à l'aide 
d'un entonnoir, fermez le bouchon. Conservez-le dans votre 
rffrigérntcur jusqu'à un mois. 

M on conseil 

11 vous est possible de donner un pecic arrière·goôt fruité à votre 
sirop en ajoutant en même temps que les mo rceaux de gin· 
gcmbre un zeste d'orange ou de citron bio. Prenez soin de le 
retirer au même moment que le g ingembre. 

Vitamine day 
Ptifpa.ration : 30 nt.inures 

Pas de cuis.son 

Repos: 15 minutes au comparrimenc congé laceur 

o u 1 heure au réfrigérateur 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ l,S kg de rnandarines 

+ 4 oranges à jus 
• 1 citron et den1i 

+ 1 bouquet de menrhe fraiche 

+ 10 gdegingembre frais 
• cou 

• Coupez les oranges et le citron en deux parties. Pressez-les 
à l'aide d 'un presse-agrumes afin d'en extraire le jus. Versez le 
liquide obtenu dans un saladier en le faisane passer à travers un 
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chinois pour qu'aucun pépin ne se glisse dans le jus, mais sur­
tout pour retirer la pulpe. Rajoutez autant d'eau qu'il y a de jus. 
• Lavez les feuilles de mendie puis faites-les macérer dans le 
mélange. Ajoucez 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 blanchâtres. 
• Un quart d'heure avant de servir, placez les quartiers de man­
darines dans le saladier, puis mettez le tout dans le comparci­
n1en t con gélateu r. Si vous n1avez. pa..o; d e cong~laccur, réservez 
1 heure au frais dans le réfrigérateur. 
• Servel celle• noyade• dans des assiecces creuses, saupoudrée 
de sucre de canne roux. 

Mon conseil 

En compl~ment, servez à vos invités deux ou ttois carrû de cho­

colat noir à 70 % de cacao. Le mariage des saveurs de l'orange, 
de la menthe et du chocolat est un délice! 

Pain d 'épices 

Pr~paratK>n : 10 n1inures 

Culsson : de 45 mi nu tes à 1 heure 

lngr, dients pour 4 à 6 personnes 

• 250 gde miel liquide 

• 250 gde furine de seigle 

• 100 g de sucre roux 

• 50 g de beurre 

• V. cuillerée à cafè de bicarbonaœ de soude 

• 1 ruillero!eà café de cardamome en poudre 
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• 1 cuillerée à cafè de cannelle en poudre 

• 1 cuillerée à cafè de gingembre moulu 
• 2 clous de girofle hachés 
• 2 œu fs frais 
• 10 cl de lait 

• Préchauffez vocre four à 150 •c. 
• Dans un saladier, versez la farine de seigle cc ajourez-y les épices: 
cardamone en poudre, cannelle en poudre, gingembre mot~u, les 
deux clous de girofle hachés, ainsi que le bicarbonate de soude. 
• Faites fondre le beurre dans une casserole à feu très doux . 
Ajoutez-y ensuite le laie ec le miel, puis remuez jusqu'à obcencion 
d'une préparacion homogène. 
• Versez rrès doucement le contenu de la casserole dans le 
mêlange d~picc.ç, roue en remuant au fur et à niesurc.jusqu'à ce 
que la préparation soie bien lisse. Ajourez les œufs, battez avec 
une fourchcnc ou un petit fouet manuel. 
• Utilisez une noix de beurre afin de beurrer un moule à cake 
ou une terrine. Farinez-le. Versez la pâte dans le moule aux crois 
quarts, cr enfournez-le pendant 45 minutes à 1 heure Afin de 
vérifie ria cuisson, piquez le pain d'épice avec un cou ce au poinru ; 
celui· ci doit ressortir sec. 
• L'odeur se fair alléchante, sorrez le pain du four, puis laissez 
refroidir avant démoulage. 

M on conseil 
L'avantage avec le pain d'épices. c'est sa pâte Cl'èS mall éable. Il est 
ainsi possible de lui donner la forme que l'on souhaite, comme par 

exemple celle très connue du bonhomme en pain d'épices. Pour 
cela, au lieu de verser la pâte dans un moule, il vous suffira de 
la placer sur une plaque recouverte de papier sulfuris<! afin de la 
sculpter et de la faire cuire. Faites donc apptl à \/Otre imagination 

.. / .. 
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.. .;. .. 
afin de faire de belles surprises à vos enfants ou à vos amis ! Ce 

pain d 'épices peut se manger au goOcer 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 pou r 6 personnes 
• 1 ananas 
• 2 bananes 
• 1 cuillerée:\ soupedejusdecirron 
• 20 gde curcun1a frais 
• 20 gde gingembre frais 
• 2 cuillerées à soupe d e s ucre de canne roux en poudre 

• quelques feuilles de menthe 

• Épluchez l'ananns, pelez les bananes. Découpez l'ananas 155 
en dés cc ks bananes en rondelles. Placez-les dans un saladier. 
Arrosez de jus de cicron. i>elcz cc hachez curcuma cc gi ngembre, 
râpez-les finemenc, cc ajouccz-les à la préparncion. 
• Ajoucez le sucre :'I cou cc ln préparation. Mélangez dél icatemenc 
la salade de fruits à l'aide d 'une cuill~rc en bois. 
• Découpez finemenc quelques feuilles de menthe et ajoutez-les 
au mélange. Remuez une nouvelle fois délicatement. 

• • Laissez reposer une heure nu réfrigérateur avant de servir ! ] 
à 
ll 
ê 
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Mon conseil 

Afin de dj..,r>ifier un peu, vous pouvez re~lacer le gingembre fiais 
par du sirop de gingembre, ou encore par du gingembre confie. 

Vous pouvez aussi ajouter quelques gources de rhum pour 
relever le goOc (incerdic aux enfants!). 

Cake au gingembre confit 

Pr4iparntion : 1 S n1inures 

Culsson : 50 n1in ute.s 

lngr 6cHe.n ts pour 6 personnes 

• 100 gde gingen1breconfir rour fair ou fair maison 

• lSOgdesucredecanne roux 
• 3 œufs frais 

• 100 g de beurre 
• IOOgd 'amandesenpoudre 

• 130 gde farine de blé complère 

• Ill sachec de poudre à lever 

• 1 cuillerée à soupe de gingembre mou lu 

• Préchauffez vocre four à 160 •c. 
• D~coupez le gingembre confie en petits d~s. Cassez les œufs, 
séparez les blancs des jaunes en versant le jaune dans un sala­
dier cc en gardanc le blanc à parc dans une jatte. Ajoucez aux 
jaunes d'œuf le sucre, puis mélangez jusqu'à cc que le mélange 
soie devenu jaune clair ec homogène. 
• Dans une casserole, faices fondre le beurre à feu très doux. Une 
fois fondu , versez-le dans le saladier avec les jaunes d 'œufs ec le 
sucre. Ajouccz ensui ce la farine en plusieurs fois, les amandes en 
poudre, le gingembre moulu cc enfin la poudre à lever. Mélangez 
bien le cout afin de former un mélange sans grumeaux. 
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• Laissez cette préparation de côté, puis montez les blancs en 
neige très ferme. Ajourez-les délicatement à la préparation, cour 
en ajoutant les petits dés de gingembre confit. Mélangez le cour 
avec douceur. 
• Utilisez une noix de beurre afin de beurrer le moule. Versez la 
pâte dans le moule, puis placez-le dans le four. Faites cuire pen­
dant environ 50 minutes. 
• Laissez refroidir avant de démouler. 

M on conseil 

On peut égalen1 ent ajouter des zestes d'orange confits ou des 
pépites de chocolat. Ce cake esr parfait à l' heure du thé, servi 
avec un e confi ture d'oranges amères. 

Les boissons 

To nus matinal 

Préparation: 5 minuœs 
Cuisson: aucun e 

Ingrédients pour 1 personne 

+ 25 cl de jus d'orange 
+ 1 cuillerée:\ café d 'eau florale de cannelle écorce 

+ 1 pincée de gingembre frais râpé 

+ 1 goutte d 'huile essentielle de maniguette 

• Versez dans votre mixeur le jus d 'orange. Ajoucez-y l'huile 
essentielle de maniguette, l'eau florale de cannelle écorce, puis le 
gingembre préalablement pelé et râpé. 
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• Mixez le cour afin d'obrenir un liquide homogène. Versez la 
boisson dans un verre sur lequel vous aurez placé un chinois 
afin de filtrer le liquide et de récupérer les pecirs résidus super­
flus. Votre boisson est prête! Buvez-la assez rapidement afin de 
conserver une bonne dispersion de l'huile essentielle. 

M on conseil 

Même si cette boisson est conçue pour un usage matinal, il vous 
est possible de vous faire une petite mixture en joum ée, si vous 

avez une baisse de régime. Il est en revanche déconseillé d'en 
consommer après 18 heure.s. 

Préparation: S n1inuces 

Cuisson: aucune 

Bon appétit 

lngrfdients pour 1 personne 

• 2S cl de jus d'ananas 
• 1 cuillerée à care d 'eau florale de gingembre frais 

• l goutte d 'huile essentielle de thym vulgnire /t thymol 

• 2 feuilles de menthe fraiche 

• Versez dnns votre mixeur le jus d'ananas. Ajoutez-y l'huile 
essentielle de thym vulgaire à thymol, puis l'eau flornle de gin­
gembre, puis une ou deux feuilles de menthe. 
• Mixez le toue afin d'obtenir un mélange homogène. Versez 
le liquide obrcnu dans un verre sur lequel vous aurez placé 
un chinois afin de filtrer le liquide ec de récupérer les pecics 
résidus de feuille de menthe. La dégustation pcuc commencer! 
Consommez rapidement \'Otre boisson afin de conserver une 
bonne dispersion de l'huile essentielle. 
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Mon conseil 

Facilir.anr la digestion, cc breuvage peut être servi en apéritif 
accompagné d'une branche de thym frais. 

Digestif festif 

P'l"éparation: S minuœs 
Cuisson: aucune 

Ingrédients pour 1 personne 
• 25 cl de jus de fruiu multivitominé 

• 1 cuillerée à café d 'e•u flornlc de citronnelle 

+ l gource d'huile essenriellc de curcun1a frais 
+ l demi<irron 

• Versez dans votre mixeur le jus de fruits multivitaminé. 
Ajoutez-y l'huile essentielle de curcuma frais et l'eau florale de 
citronnelle. 
• Mixez le tout afin d'obtenir un mélange homogène. Versez 
le breuvage dans un verre. i>rcsscz le citron, recueillez-en le jus, 
puis incorporez-le à la pr~paration à travers un chinois. 159 
• Saupoudrez de cannelle. Vous pouvez commencer la dégusta-
tion! Consommez rapidement votre boisson afi n de conserver 
une bonne dispersion de l'huile essentielle. 

Mon conseil 

Rajoutez une den1i -cuill erée à café de n1icl pour un goOt n1oin s 
acide. 
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Prfpa.ration: S n1inuces 

Cuisson: aucune 

Doux rêve 

lngr~ients pour 1 personne 

• 25 cl de jus de pomme 
• l cuillerée à café d'eau norale de cirronnelle 

• 1 goutte d'huileessenciellede nlaniguecce fine 

• 1 pincée de curcu nia frais râpé 

• Versez dans votre mixeur le jus de pomme. Ajoutez-y l'huile 
essentielle de m:iniguecce fine, le curcuma frais au préalable­
ment pelé et ripé, puis l'eau florale de citronnelle. 
• Mixez le cout afin d'obtenir un mélange homogène. Versez 
dans un verre. Un sommcil réparateur est désormais i portée 
de papilles 1 Consommez rapidement votre boisson afin de 
conserver une bonne dispersion de l'huile essentielle. 

e::::·:~outte d 'arôme naturel de vanille, qui se marie bien 

vec le goOc de la pomme, ec une pincée de cann elle pour relever 
cout. 

~~~~~~~~ 

Cocktail booster de beauté et de jeunesse 

Pr, paracion : S n1inures 

C uisson : 2 minutes 

Ingrédients pour 1 persoMe 

• 1 cuillerée à soupe d'huile d'oli\'e ,.;ergeextra 

• 1 cuillerée à soupe de jus d 'argousier bfo Wcledo 

• IS cl derhévertbio 
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• 1 cuillerée:\ café de curcuma frais haché 
• V. cuillerée à cafè de gingembre en poudre 
• 2 pincées de poivre 
• 1 pincéedepimemdeCayenne 
• 10 cl de jus de raisin bio (pour Je resvérarrol) 
• l eu illerée à soupe de concencré de comares bio 

• Versez l'huile d'olive au fond d 'un verre. Ajoutez le jus d 'argou­
sier, le curcuma, le gingembre, Je poivre, Je piment de Cayenne, le 
jus d e raisin , le concentré d e t omates. Faites chauffer 15 cl d'eau , 
et faites infuser le thé vert 3 minutes. Pressez bien le sachet pou r 
récupérer cous les canins. Versez sur la préparation, mélangez 
bien en bauant avec une fourchette. Buvez d'un trait. 

Mon conseil 

Pour faire une soupe 0<iginale er sympa, vous pouvez faire 
chauffer la préparation dans une casserole, ec ajouter des dés de 
légumes de \/Otre choix(tomare, poivron ... ). 
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Lexique des bienfaits santé 

Anti-angiogénique: composé qui empêche l'angiogenèse, 

so it la fabrication de nouveaux vaisseaux sanguins irri­

guant les tumeu rs malignes qu i, ne pouvant plus êt re 
nou rrics, disparaissent. 

Antalgique: réduit la douleur. 

Anticararrhale: soigne le rhwne. 

Antiémétique: agit contre les vomissements ec les nausées. 

Anrifongique: lutte cancre les infenions ducs à des cham· 
pignons. 

Anci-inflam matoire: calme, combat les infeccions. 

Antipyrétique: lutte contre la fièvre. 

Antiseptique: détruit les microbes et empêche leur déve­
loppement. 

Antispasmodique : calme les spasmes, les crampes, les 

convulsions des organes et les gastrites nerveuses. 

Apéritif: ouvre l'appétit . 

Aphrodisiaque: augmente le désir sexuel. 
l!. e Carminacif: favorise l'expulsion des gaz intestinaux ec 

" o calme les douleurs de l'estomac. 
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Cholagogue: facilice l'évacuation de la bile vers l'incescin. 

Cholérécique: favorise la produccion de bile par la vésicule 
biliaire. 

Fébrifuge: abaisse la fièvre. 

Fibr ino lytique: dissouc les caillocs sanguins formés de 
fi b rine. 

Lipo lycique: dissouc les graisses. 

Mucolytique: favorise les sécrécions bronchiques. 

Stomachique: stimule la fonccion digestive de l'estomac. 

Tonique: fortifie, revicalise, donne de la viraliré. 

Vermifuge: évacue les vers incesrinaux. 



Adresses utiles 

li existe plusieurs enseignes bio où vous procurer des produits 
de qualité: 

La Vic ClaÎl'c, produit originaire de l'Inde 
www.lavicclairc.com (04 72 67 80 08) 

Cook par Arcadie www.arcadie-sa.fr (04 66 56 9933) 

Terra Madre, produit issu du commerce équitable, originaire de 

l'Inde '"'"'"·t:crramadre.fr 

La marque Ethnoscienœ, en vente sur certains sires de produits 
bio et santé sur 1 nternec_ 

Pour vous procurer des p roduits de qualité , \'OUS pouvez éga­
lement vous adresser à l'Amap de votre quartier. Vous trou­
verez cous les renseignements nécessaires sur leur site officiel: 
www.reseau-amap.org 
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