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Présentation de I'éditeur

Le curcuma est traditionnellement connu pour ses fantastiques propriétés digestives (adieu gaz,
ballonnement, colite!) et anti-inflammatoires et, depuis peu, anticancer et anti-alzheimer. Mais ses bienfaits
sont en réalité innombrables. Pas étonnant que les médecines indiennes et chinoises I’ utilisent depuis des
siecles... Savoureuse, exotique et gourmande, cette épice trouve facilement sa place dans une cuisine simple,
|égére et riche en fruits et |égumes.

Dans celivre, découvrez :

Les 10 meilleures raisons d’ adopter le curcuma : anticancer et anticholestérol, belle peau, apaise les douleurs
digestives et les rhumatismes...Les meilleurs aliments magiques pour accompagner cette épice, renforcer nos
défenses naturelles et faciliter le transit : poivre, poulet, saumon, lentilles, potiron...De nombreuses astuces
pour la consommer au quotidien.Et bien sr, 100 recettes magiques au curcuma faciles et gourmandes de

I’ entrée au dessert | Soupe de lentilles corail, brochettes de poul et fagon tandoori, risotto aux champignons,
mi-cuit au chocolat, verrine de péches...

Toutes les astuces pour glisser du curcuma dansvos plats!

Extrait

Introduction

Il'y adeux grandes catégories d'individus : ceux qui ont toujours une digestion un peu difficile (brllures
d'estomac, flatulences, intestins douloureux...) et ceux qui peuvent avaler n'importe quoi. Que vous fassiez
partie de I'une ou de |'autre, vous allez adorer ce petit livre ! Le curcuma est une épice en or, aussi
chaleureuse et savoureuse que précieuse pour notre santé. Elle se glisse dans toutes les cuisines du monde :
indienne, asiatique, réunionnaise, mais aussi occidentale... pour sublimer tous nos plats et calmer nos petits
maLIx.

Autour de mai, il y aplein de gourmands au systéme digestif capricieux. C'est eux qui m'ont fait découvrir le
curcuma et ses bienfaits. Aujourd'hui, prés d'un Frangais sur cing est victime du syndrome de |'intestin
irritable, auxquelsil faut gjouter tous ceux souffrant d'un ulcére ou de troubles hépatiques. Pour tous ces
fragiles, le curcuma est un alié précieux a consommer le plus souvent possible.

En médecine ayurvédigue (médecine traditionnelle de I'Inde), comme dans |es médecines traditionnelles de
la Chine, du Japon, de la Thailande et de I'lndonésie qui en sont issues, le curcuma est considéré comme un
protecteur, un tonique du systéme digestif complet et un reméde contre divers troubles inflammatoires.

Depuis dix ans, ces propriétés sont officiellement reconnues par I'Organisation mondiale de la santé (OMS).

Mais les bénéfices du curcuma ne sarrétent pas 1a. De nombreuses études scientifiques ont démontré son
pouvoir antioxydant, hypochol estérolémiant et anti-inflammatoire en rhumatologie et en gynécologie.
Aujourd'hui, de nouvelles recherches mettent a jour des effets thérapeutiques trés encourageants sur la
maladie d'Alzheimer et un grand nombre de cancers. On comprend pourguoi le curcuma fascine tant les
chercheurs.

Mais comment utiliser cette épice dans la cuisine de tous les jours ? Rassurez-vous, le curcuman'est pas
réservé aux currys. |l trouve facilement sa place dans une cuisine |égére, riche en végétaux et privilégiant
certains ingrédients santé qui viendront «booster» vos défenses naturelles et faciliter votre transit : céréales
complétes, choux, patates douces, gingembre... Le curcuma est bon marché (environ 8 euros les 100 g),



facile atrouver (en supermarché), son go(t, assez peu marqué, permet de I'utiliser atoutes les sauces, en
plats salés ou en desserts. Petit plus, il donne une belle couleur dorée aux aliments.

Quedire d'autre ? Qu'il ne présente pas d'effets secondaires indésirables. Que sa puissance anti-oxydante est
telle qu'il est considéré comme un excellent anti-age. Leréve! Celui que l'on appelle «le safran du pauvre»
est non seulement en passe de devenir I'un des plus grands médicaments du X Xle siécle, mais il mérite plus
gu'une petite place dans notre cuisine. La démonstration en 100 recettes faciles aréaliser... Présentation de
I'éditeur

Le curcuma est traditionnellement connu pour ses fantastiques propriétés digestives (adieu gaz,
ballonnement, colite!) et anti-inflammatoires et, depuis peu, anticancer et anti-alzheimer. Mais ses bienfaits
sont en réalité innombrables. Pas éonnant que les médecines indiennes et chinoises I’ utilisent depuis des
siecles... Savoureuse, exotique et gourmande, cette épice trouve facilement sa place dans une cuisine simple,
|égeére et riche en fruits et |égumes.

Dans celivre, découvrez :

Les 10 meilleures raisons d' adopter le curcuma : anticancer et anticholestérol, belle peau, apaise les douleurs
digestives et les rhumatismes...Les meilleurs aliments magiques pour accompagner cette épice, renforcer nos
défenses naturelles et faciliter le transit : poivre, poulet, saumon, lentilles, potiron...De nombreuses astuces
pour la consommer au quotidien.Et bien sr, 100 recettes magiques au curcuma faciles et gourmandes de
I’entrée au dessert | Soupe de lentilles corail, brochettes de poul et fagon tandoori, risotto aux champignons,
mi-cuit au chocolat, verrine de péches...

Toutes les astuces pour glisser du curcuma dans vos plats !
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