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 Le  beurre clarifi é ou ghee

L
e beurre clari� é, appelé  ghee chez les Indiens et en anglophonie en 
général, est du beurre épuré de sorte que son point de fusion est 

plus élevé. Il ne fume plus aussi vite que le beurre frais lors de cuissons 
vives. On l’achète tel quel, ou, bien mieux, on le produit chez soi à 
partir d’un excellent beurre de ferme sain. Il s’agit de faire fondre à 
basse température le beurre frais, a� n que disparaissent les composés 
responsables du point de fumée bas. Le beurre ainsi clari� é se conserve 
longtemps, même hors réfrigérateur.

Pour une version ressourçante de ces trois sources 
(bœuf, saindoux, beurre clarifi é), je ne vois pas 
d’autres solution que de les produire chez soi. J’ai 
transmis les recettes maison rapides et faciles dans 
« Mes racines en cuisine ».
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Beurre de cacao
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Graisse de bœuf
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Pépins de raisin

Sésame

Saindoux

Soja

Tournesol

Tournesol oléique
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À retenir. Les graisses doivent être adaptées à la physiologie de 
chacun et choisies avec précaution, selon les cas individuels. Il est des 
périodes de la vie où il faut sous-doser les saturées, d’autres où, en 
revanche, il convient de les surdoser. Outre que les aliments ne sont 
jamais des apports absolus d’AGS, AGMI et AGPI (voir illustration ci-
après), leur comportement dans l’organisme d’un mangeur lambda 
ne peut être prédit avec précision, car la biodisponibilité d’un acide 
gras est fonction de l’état organique du sujet. Voir l’exemple des 
oméga-6 (p. 123). Privilégier sans analyse préalable l’une ou l’autre 
catégorie peut amener à une altération cellulaire profonde.  Faute 
de connaissances encore assez fiables en nutrigénomique, c’est 
en testant sur chacun que l’on peut évaluer les justes proportions 
(p. 120).


