


Conseils d’utilisation du Curcuma cru déshydraté
Pour optimiser la bio-disponibilité et une meilleure absorption des principes actifs, il 
est recommandé de rajouter au Curcuma les 2 ingrédients suivants : du poivre noir ou 
du gingembre cru ainsi que des lipides - huile d’olive, huile de coco …

Le curcuma est liposoluble, il se dissout dans un corps gras.

La quantité quotidienne recommandée est de l’ordre de 2,5 à 3 grammes par jour, 
soit l’équivalent d’une cuillère à café bombée.

En cuisine: 
À rajouter dans un plat cru ou cuit, après la cuisson pour ne pas altérer les principes 
actifs.

Huile au curcuma et gingembre: 

Incorporer dans une bouteille d’huile d’olive de 75 cl un sachet entier de 40 grammes 
de curcuma avec une pincée de gingembre et de poivre noir. On obtient un macérât 
huileux de curcuma de haute densité qui se rajoute aux assaisonnements à raison de 
quelques gouttes.

Lait d'Or  : 

Mélanger à un litre de lait, de préférence végétal, une cuillère à café de curcuma cru 
et rajouter les ingrédients suivants:

 poivre noir, gingembre cru, cannelle, cardamome, miel...

Boisson médicinale:

Mélanger à un verre d’eau tiède, ou à un lait végétal, une cuillère à café de curcuma et
y ajouter:

 Huile de coco, Gingembre cru, Poivre, Citron pressé, Vinaigre de cidre non 
pasteurisé, Acérola, Miel. A boire le matin à jeun.

Gélules:

Faire soi-même ses gélules avec une petite machine à moins de 30 euros (ex: « the 
capsule machine » chez ABC de la nature).

Conseils d’utilisation du Gingembre cru déshydraté
En plus des conseils d'utilisation relatifs au curcuma, le gingembre cru déshydraté 
peut être utilisé en association avec des boissons froides ou chaudes, infusions, thés 
et cafés.

Il peut être également utilisé en cuisine dans les plats ou desserts en l'incorporant 
après la cuisson.

Compte tenu de la grande intensité de ce gingembre cru, il est recommandé de bien 
le doser afin d'éviter le feu!


