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Le curcuma (Curcuma longa Linn) fait partie de la famille des Zingiberaceae, tout comme le
gingembre. Il est cultivé dans les régions tropicales et subtropicales du monde.

C'est une épice dont les premiéres traces de son utilisation remontent au Vlle siecle dans
la médecine Indienne. A cette époque, elle était déja considérée comme remeéde contre
I'inflammation des reins mais aussi utilisée pour combattre la fievre et les bronchites.

Riche en vitamine B9, B6, B3 et B2, le curcuma contient aussi des minéraux comme le calcium,
le fer, le potassium, le manganese, le cuivre, le zinc et le magnésium.

Les propriétés thérapeutiques du curcuma sont principalement attribuées aux curcuminoides
parmi lesquels on compte la curcumine a 77 %.

Les curcuminoides agissent sur de nombreux organes avec une puissante activité biologique :

- Améliore votre profil lipidique, votre glycémie a jeun, votre santé cardiovasculaire, les
fonctions biliaires, votre fonction endothéliale

- Protege votre systeme digestif et vos cellules de I'oxydation
- Entretient votre fonction cognitive

- Réduit les inflammations de bas bruit. j‘fn 3 —énﬂammafév'na
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¢ Lutte contre les inflammations ¢ Attenue la résistance a l'insuline
* Renforce le systéme immunitaire * Protége vos cellules de |'oxydation CU I_ | N Al RE
e Entretien vos articulations * Protége votre coeur

* Protege vos neurones e |utte contre les cellules cancéreuses
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'/ @ Echaudez le curcuma et le gingembre durant 1 min
PREPARATION dans de I'eau bouillante
@ Echaudez le curcuma frais durant 1 min dans

Hachez-les dans un hachoir électrique
de I'eau bouillante puis laissez-le refroidir.

INGREDIENTS

. G -GD g ¢ EuETR D ! Y ) Mélanger I'ensemble dans un bol
@ Mélangez tous les ingrédients dans un - @ e AR
blender‘jusqu afefb b cunooaly = VR En puis recouvrir de rhum (Environ 3 ¢ & soupe) - Rhum
homogeéne - 8 gousses d'ails | 7 G : : - Miel clair
- 25 ml de vinaigre blanc 4 b Ty 4 Recouvrir de miel et rajoutez la cannelle et - Cannelle
- 1c acafé de sel p o la propolis (3 ¢ a soupe) - Propolis alcoolique
- 100 ml d’huile de colza % : . ’

-1 petit piment fort ; ¥ = 4 Agitez par retournement et laissez macérer
0 { ; : leil pendant 3 jour
Forite valewr (.,,,,ﬁ—m‘dnnﬁ s (facutatif au soleil pendant 8 jours.
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INGREDIENTS

- 50 g de gingembre frais
Remplir a moitié un bocal avec la préparation - 50 g de curcuma frais

€© Conservez au frais dans un bocal hermétique

S'utilise pour sucrer une tisane, un jus de citron ou encore
directement a la cuillére en cas de mal de gorge, grippe...

PREPARATION y J J I
© Coupez en morceaux tous les ingrédients. Faites S '3 Cw ww I w“

des lamelles avec la carotte (ne pas mettre le

coeur) A LAIDE D’UN BLENDER, MIXEZ :

1/2 avocat
© Mixez dans un petit blender jusdu "a I'obtention 1 carotte
d'une consistance fluide

@ Faire revenir tous les ingrédients dans I’huile de coco

10 g de curcuma
200 ml d’eau

1 ¢ a soupe de miel (facultatif)

@ Conservez au frais'dans un bocal hermétique

Vous pouvez rajouter 1 cuillére a soupe de miel a la fin de
votre préparation si vos tomates ne sont pas bien mares
pour un gout sucré. ; ) 2 epeer
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PREPARATION sarez le masque

grasse ou g v ____Attention de ne pas le cuire._ - 300 g de curcuma frais

T s 6l Mélangez I'ensemble des ingrédients rapés dans un )
- 1l ux % - . L [ pz all
P bol en rajoutant le poivre (environ 3 g). = B4 (’(’l"{"” L L
- . . =s suue voliee visage ol laissez
Remplir un bocal du mélange (sans tasser) reposer 20 mins (,u,'; rincez

En revanche, vous pouvez - 1 oignon rouge
I'gmtié" B | ra,out.er 1 cuillére a café en fin - 8 gousses d'ail
‘. | 3 de cuisson. 5 - Sel marin
J(in‘(/em/)/m z/mt: vos |
{]l’é/]ﬂl’(tﬁo/l.f /ﬂfilll'
la crcimine

/7/( oublier (as de

un /mu de /7oiv/'e

de

- Poivre 5 baies "Rajoutez le liquide de conservation jusqu’a la moitié T:"
Visiage e du bocal. Le liquide de conservation est constitué

/l/t(rfége,v : =1 \ peut étre utiliser en cuisson. - Huile d'olive ou de 50% de vinaigre, 50%d’eau et 2% de sel

La version a huile de coco vous (d
Se conserve a température huile de coco Complétez avec de I'huile d'olive ou colza ou coco W
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soleil durant 3h




