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Considéré comme l’une des épices les plus importantes au monde, le gingembre (Zingiber officinale) provient d’une plante vivace originaire des forêts tropicales de l’Asie. Appartenant à la famille des zingibéracées, comme le curcuma et la cardamome, cette plante développe sous terre une longue tige charnue. C’est justement ce rhizome (le rhizome est une tige souterraine) que l’on utilise frais, épluché et râpé ou en poudre pour la préparation des recettes de cuisine et pour les usages officinaux.





Une épice aux nombreuses vertus


 


Un peu d’histoire


Même si les scientifiques savent qu’il existe depuis au moins 3 000 ans, les premiers écrits chinois concernant le gingembre sont bien plus tardifs. Né probablement en Inde et largement utilisé dans la médecine traditionnelle chinoise grâce à ses propriétés digestives, le gingembre fut vite intégré dans le commerce des épices, et taxé comme tel. Il fut en effet l’une des premières épices à gagner l’Europe où il était déjà connu des Grecs et des Romains qui l’employaient pour préparer leurs viandes, leurs légumes et s’en servaient aussi dans leurs pâtisseries. Les Arabes, qui ont contribué à sa diffusion en Europe, l’utilisaient beaucoup (son nom est même cité dans le Coran), au point que l’on parlait du « gingembre d’Arabie ». En France, il fut connu à partir du 12e siècle, et apprécié pour sa capacité à fortifier l’estomac et à protéger des venins.


Composition du gingembre


Le rhizome est très riche en amidon (60 %). Il contient également des protéines, des lipides, des glucides, des fibres alimentaires, des minéraux et des oligoéléments (magnésium et cuivre) et de nombreux principes actifs comme le shogaol, le paradol, le zingérone et le gingérol. On extrait de la racine de gingembre une huile essentielle riche en composés odorants comme le zingibérène, le curcumène, le camphène, le bisabolène, le citral et le linalol.


Les vertus du gingembre


Frais, coupé en lamelles ou râpé, en poudre, séché, avec sa saveur un peu piquante et légèrement poivrée, le gingembre est notamment capable de combattre la fatigue, les nausées, les états inflammatoires, les états grippaux, de stimuler les défenses immunitaires…
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Le gingembre

Une épice a découvrir

Utilisé surtout dans la cuisine
et dans la pharmacopée asiatique depuis

la nuit des temps, le gingembre s'est fait
connaitre en Occident grace  sa saveur
fortement appréciable, 3 ses vertus
thérapeutiques et 3 sa réputation de plante
aphrodisiaque. Largement répandu en Inde
eten Chine, le gingembre est principalement
considéré en France comme une épice.
Pourtant, sous son habit peu engageant,
cette racine cache
bien des vertus.

Une épice aux nombreuses vertus
Le gingembre coté pratique
Le gingembre en cuisine
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