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Ghee ou beurre
bio (de lait cru)?

en amines, en oxalates (¢a fait beaucoup !) pour
étre calmantes pendant cette cure-ci.

La diététique indienne exige que les plats soient
fraichement préparés et que 'on ne réchauffe
jamais un plat. Qui sait si ces prescriptions ne
sont pas des reliquats d’hygiéne de base dans les
campagnes sans réfrigérateur? Si I'organisation
vous rend cela impossible, faites comme moi.
Cuisez une bonne dose de riz et de quinoa pour
quatre jours. Faites germer les mungo par demi-
kilo quelques jours avant (3 jours suffisent) et
cuisez la dose voulue. Conservez au frigo ou au
congélo. Vous réchaufferez a la vapeur.

Le kitchiri classique est réalisé au ghee, qui est du
beurre clarifié a I'indienne. L.a cure fonctionne
trés bien si vous utilisez du beurre frais bio. Nous
n’avons pas besoin de clarifier le beurre en nos
contrées, puisqu’au fraisil ne rancit pas comme
dans les pays tropicaux. C’est dommage de le
clarifier quand on connait ses propriétés a I’état
cru. Cest encore plus dommage d’acheter le
beurre clarifié, car vous ne connaissez alors pas
la qualité de base ni les techniques utilisées pour
le produire. Il est pourtant si simple a faire ! 11
s’agit de faire fondre du beurre a tout petit feu et
d’en éliminer une partie, pour n’en garder que la
part non protéinée. La recette est détaillée dans
mon livre pratique Mes Racines en Cuisine a
I'intention des gastronomes (les plats en sortent
transformés) et des canaris, car, curicusement
certains de ces derniers surréagissent au beurre
méme bio, sauf §’il est clarifié.
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