
En effet, il y a quelques années, la
science nous a offert quelques explications
concernant la rareté, voire l’absence de
certaines maladies chez certains peuples.
Un bon exemple est celui de l’Inde où
jusqu’à tout récemment, des maladies
comme le cancer colorectal, pourtant très
répandues chez nous, y étaient quasi
inexistantes. Selon les scientifiques, la
consommation quotidienne de curcuma,
dans les  préparations de cari serait en
grande partie responsable de cette situa-
tion. Hélas, aujourd’hui ce bon bilan a
commencé à changer à cause de l’avène-
ment des chaines de restauration rapide et
à l’occidentalisation du style de vie des
indiens.
Bien que les recettes de pâtes de cari ne

contiennent pas toutes du curcuma, elles
sont toujours un amalgame d’aromates et
d’épices qui interagissent pour un maxi-
mum de saveur et d’effets positifs sur la
santé. Les ingrédients de la plupart d’entre
elles ont tous été utilisés, au fil du temps,
non seulement comme aliments, mais
aussi comme plantes médicinales. Si vous
ne disposez pas de curcuma frais (épiceries
asiatiques, Rachelle-Béry, etc.), rempla-
cez-le par du curcuma en poudre : 15 ml
(1 cuil à soupe) frais = 5 ml (1 cuil à thé)
en poudre.
N.B. N’oubliez pas que le curcuma est
aussi utilisé comme colorant, alors tout ce
qu’il va toucher va se teinter de jaune, y
compris vos doigts, c’est pourquoi je porte
des gants chirurgicaux pour préparer à la
fois les piments forts et le curcuma. Le
curcuma est liposoluble (soluble dans le
gras), si vous n’en mettez pas dans le
mélange, il devra y en avoir un peu dans le
plat auquel vous l’ajouterez. De plus, le
poivre accentue les pouvoirs du curcuma,
alors vaut mieux en ajouter un peu à nos
plats, même s’ils contiennent des piments
forts. Pour la recette qui suit, vous pouvez
broyer les ingrédients dans un mortier, les

râper ou les hacher très finement. Si vous
choisissez d’utiliser un mélangeur, vous
devrez ajouter soit de l’huile, entre 15 et
45 ml (1 à 3 cuil. à soupe), de la pâte de
tomate, du vinaigre ou du jus de citron.

On utilise cette préparation dans toutes
sortes de petits ragoûts en sauce ainsi que
dans les soupes et les potages. Les habitués
aux mets bien relevés utiliseront la totalité
du mélange (recettes pour 4 à 8 per-
sonnes), tandis que les débutants en utili-
seront que la moitié ou moins. Le lait de
coco est souvent utilisé en guise de sauce,
mais on peut aussi prendre des tomates
concassées, du bouillon de légumes ou de
volaille agrémenté de crème, de crème
sure, de fromage à la crème pour cuisson
ou de yogourt (on ajoute ce dernier en fin
de cuisson). On peut aussi épaissir les
sauces avec des légumes pilés (pommes de
terre, patates douces, etc.). Excellente
dans les recettes de légumes, de légumi-
neuse, de tofu, de fruits de mer, de
volaille, etc. On l’incorpore à nos prépara-
tions avant d’ajouter les ingrédients
liquides, puis on laisse mijoter le tout
quelques minutes. Une explosion de
saveur qui atteindra son paroxysme si vous
ajoutez du jus de citron (ou de lime) et du
persil frais (ou de la coriandre fraîche) à
vos recettes juste avant de servir.

Dans quelles recettes utilise-t-on la
pâte de cari ?
- Évidemment, dans les plats inspirés
des fameux « caris » indiens ou thaïlan-
dais.

- Dans les soupes comme le « dhal »
(soupe aux lentilles) ou les potages à la
courge, etc.

- Pour mariner le tofu, les viandes en lui
ajoutant du jus de citron ou du vinai-
gre, ainsi qu’un peu d’huile au choix.

- Dans les recettes de « tandoori » (pour
mariner les viandes) en lui ajoutant 5

ml de paprika et 110 ml (½ tasse) de
yogourt nature.

- Dans les sauces comme les chutneys,
les sauces BBQ, les sauces piquantes et
les ketchups maison.

- Et dans plein d’autres recettes que
vous pouvez inventer ou adapter, dont
plusieurs plats cuits à la mijoteuse. 

Pâte de cari maison
(donne environ ½ tasse)

N.B. Pour ceux qui tolèrent moins bien
les mets piquants, mettez moins de
piments forts ou du moins enlevez toutes
les graines ainsi que les membranes qui les
retiennent, car ce sont les parties les plus
brûlantes d’un piment.

Ingrédients
- Oignon, 35 g (½ petit, soit 45 ml ou 3
cuil. à soupe)

- Ail, 15 g (3 à 5 gousses, soit 30 ml ou 2
cuil. à soupe)

- Gingembre, 10 g (morceau de 1 po x 1
po, soit près de 15 ml ou 1 cuil. à
soupe)

- Curcuma frais, 10 g (morceau de 2 po
x ½ po, soit près de 15 ml)

- Piments forts « chili thaï » ou autres,
10 g (5 piments soit, environ 15 ml)

- Épices aux choix, 5ml (1 cuil. à thé) :
graines moulues de cumin, de corian-
dre, de fenouil, de moutarde, etc., ou
un mélange comme le garam masala
(facultatives)

Préparation
Râpez, hachez très finement ou broyez

tous les ingrédients et mélangez le tout. Le
mélange est prêt à utiliser. Vous pouvez le
conserver au frigo pendant 3 ou 4 jours ou
le congeler,  dans des moules à glaçons,
puis conserver les cubes dans un conte-
nant étanche pendant 3 mois.
Bon appétit !

Avec Odette Morin

Pâte de cari maison
Combien de découvertes des plus agréables peut-on faire en explo-
rant les cuisines du monde! Et comme la nature est bien faite! Car,
bien souvent, de formidables amalgames de saveurs nous apportent
d’inoubliables plaisirs gustatifs en plus de multiples bienfaits pour
la santé. 
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