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Le ghee ne compte pas
pour du beurre

TENDANCE FODD | Bourré de vitamines, sans lactose, ce beurre clarifie parfume
nos plats de son goUt de noisette. Il a débordeé des frontieres de I'Inde.

y ge

Ingrédient
hare

Le ghee, au subtil arome

de noisette, est un ingrédient

phare dela cuisine indienne.

Le mot vient du sanskrit

«ghrita», qui signifie

«beurre clarifié». «Alabase,

c’était un moyen ancestral

pour conserver le beurre »,

raconte Beena Paradin,

entrepreneuse

etcuisiniére,

autrice de livres sur

la gastronomie

indienneetles

épices. Débarrassé

de ses impuretés

etdeson lactose,

il peut en effet

seconserver

plusieurs mois

atempérature

ambiante. Le ghee

s'estimposé dans

lacomposition

descurrys, dahls,

plats abase de riz

etdesserts.

Avant de dépasser

les frontieres

etdes'inviter

dans nos assiettes.

A préparer
soi-méme

Méme 'l est de plus en plus facile

atrouver dans le commerce, le ghee

peut se faire soi-méme a la maison.
Il posséde, assure Beena Paradin,
«une saveur incomparable et exige
peu de temps de préparation ».
Pour ce faire, découper 500 g

de beurre doux en cubes et

le faire fondre a feu trés doux dans
une casserole pendant quinze a
vingt minutes en remuant de temps
entemps avec une cuillére en bois ;
le mélange va mousser et faire
apparaitre une écume blanche
quiva se colorer ; poursuivre

la cuisson jusqua ce qu'un

dépot marron apparaisse

aufond delacasserole;

retirer du feu etfiltrer

atraversune

mousseline.

Verserdans un

bocal enverre

etconservera

température

ambiante.

Géraldine Meignan

Larecette
d'un chef

Le chef Manoj Sharma, originaire
de Delhi (Inde), revisite I'histoire
culinaire de son pays tout
ens'affranchissant des codes
traditionnels. Il n'en garde pas
moins toujours a portée de main
unpotdeghee. C'estun
ingrédient incontournable
du plat signature de sa derniére
adresse parisienne, Sharma Ji
(XVe): un carré d'agneau confit
croustillant et fondant.
«Laviande est cuite a basse
température pendant des heures,
puis recouverte d’'une crolte
confectionnée avec de la noix
de cajou, des épices masala
etdu ghee pour étre grillée
au four », explique le chef. On
retrouve le ghee dans la sauce
korma de ses plats de légumes.

Ou en acheter
Ontrouve du ghee dans

les épiceries indiennes (en boite de
500 g ou1kg), en magasin bio eten
ligne. Alors qu'il faut 20 litres de lait
pour obtenir 1kg de beurre, ilen
faut presque 30 pour1kg de ghee.
Sonprixvade18€lekg

engrand format et en version
conventionnelle jusqua 45 € le kg
en plus petitformat dans les
épiceries bio. A ne pas confondre
avecle ghee végétal, un genre

de margarine fabriqué, la plupart
dutemps, avec de I'huile de palme.

»
Latout santé

Le ghee contient les mémes
vitamines liposolubles
quelebeurre—A,E,DetK—
reconnues pour leurs bienfaits
sur la prévention contre

le vieillissement cellulaire.
llades tas d'autres atouts : sans
lactose, le ghee est plus digeste
eton peut le cuisiner a plus

haute température que le beurre

sans atteindre le « point de
fumée », seuil & partir duquel les
matiéres grasses générent des
substances dangereuses pour la
santé. A consommer cependant
avec modération car il reste

un lipide trés riche en acides
gras saturés. « Il ne doit pas non
plus se substituer aux huiles
végétales comme I'huile d'olive
etde colza, vierges premiéres
pressions a froid, 8 consommer
crue, sourcesdoméga3et9»,

précise le nutritionniste Anthony

Berthou, auteur de l'ouvrage
«Dubonsens dans notre
assiette » (Actes Sud).
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