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wy o houte
épices

Les épices sont intimement liees a lhomme et,
ce, depuis la nuit des temps. Certaines épices
ont d’ailleurs eté retrouvées a I'état de fossiles
dans des grottes prehistoriques.

Une utilisation
plus que millenaire

Plusieurs milliers d’années avant notre ére,
’lhomme utilisait déja les épices, pour par-
fumer sa nourriture, accomplir de nombreux
rites religieux, et pour réaliser un commerce
lucratif.
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Les nomades de tous les pays les appré-
ciaient grandement pour leur faible encom-
brement et leur conservation facile.
L’Egypte ancienne avait decouvert leur
pouvoir de conservation des aliments, mais
aussi des corps. Les Egyptiens avaient large-
ment recours aux épices dans le processus
de momification qui assurait, selon eux, la
survie de 'ame apreés la mort. Les épices
sont citées a de nombreuses reprises dans
la Bible, attestant ainsi de leur importance
a cette époque.

Une monnaie
d’échange a travers
Phistoire

Bien avant de sublimer nos assiettes, les
épices étaient considérées, jusqu’au Xvili°
siecle, comme des produits de luxe donnés
en cadeau ou en offrande en signe de dévo-
tion, de respect et de reconnaissance. Elles
étaient des denrées commerciales trés pré-
cieuses qui étaient importées, distribuées



et transportées souvent avec de grandes
difficultés le long d’axes truffés de dangers.
Le contréle du commerce des épices était
synonyme de pouvoir et de richesse. Il pou-
vait déclencher des guerres, pousser a des
conquétes armées, motiver des voyages
d’exploration et légitimer la mise en place
de territoires coloniaux.

LA NAISSANCE i
DU COMMERCE DES EPICES

La passionnante histoire du commerce des
épices demarre a 'Antiquité.

Ces marchandises tres convoitées étaient
transportées depuis 'Inde jusqu’a Venise.
Les vertus exceptionnelles des épices et des
herbes aromatiques étaient déja connues
des habitants de la Grece antique, qui sa-
vaient également en apprécier les senteurs
puisqu’ils les utilisaient aussi pour la création
de parfums. Le commerce des épices a pris
son essor aprés qu’Alexandre le Grand eut
directement rapporté de la cannelle et du
poivre de Perse et d’Inde vers 330 av. J.-C.
Le périple, qui leur permettait de rallier les
contrées occidentales depuis 'Inde et 'Asie,
se faisait par voie terrestre, en empruntant
le réseau complexe de la Route de la soie,
majoritairement contrdlé par des interme-
diaires arabes. Les Arabes et les Phéniciens
ont joui d’un monopole sur le commerce
des épices des 1000 av. J.-C., avec les ci-
tés d’Alexandrie et de Constantinople for-
mant les principales plaques tournantes de
ce commerce.

Clest vraisemblablement par lintermédiaire
de ces puissantes métropoles que la noix
de muscade et le clou de girofle, en prove-
nance des iles Moluques indonésiennes, ont

fait leur arrivée en Europe. Les origines de
ces produits naturels orientaux ont toute-
fois longtemps été soumises au secret, ce
qui permettait d’en faire grimper les prix de
maniére vertigineuse. Seules les campagnes
militaires romaines contre les Arabes ont
réussi a mettre un terme a cette démesure,
en régulant les prix auxquels s’échangeaient
les nouveaux trésors venus d’Orient.

L'effondrement de 'Empire romain a fina-
lement entrainé dans sa chute le commerce
si convoité des épices avec I'Inde et, par la
méme, amorceé la reprise des transports par
voie de terre sur les anciens axes caravaniers
de la Route de la soie.

Plus tard, le commerce des épices a repris
de 'ampleur, et Venise, qui constituait |a
plaque tournante de celui-ci entre le xi® et
le xIve siécle, leur doit également sa pros-
périté, dont le principal acteur a sans doute
été le marchand italien Marco Polo qui avait
ramené des épices de ses voyages (poivre,
gingembre, cannelle, noix de muscade, clou
de girofle, safran), autour de 1300 ap. J.-
C. Deés lors, la demande en épices (et par
conséquent leur prix) a littéralement explo-
sé pour atteindre des niveaux encore jamais
égalés. La fin du xv° siecle fut marqué par les
guerres ottomanes qui mirent ponctuelle-
ment un terme au commerce avec I'Orient
avant la découverte de la route des Indes.



LES RROPRIETES CONVOITEES
DES EPICES

Le lancement des premiéres croisades au
XI° siecle de notre ére inaugura aussi une
nouvelle phase prospere du commerce
des épices. A cette époque, les épices
exotiques en provenance d’Inde (curcu-
ma, piments, cumin, poivre noir, clous de
girofle, cardamome, cannelle, muscade,
laurier, coriandre) et d’Asie (anis, can-
nelle, cardamome, cumin, gingembre,
noix de muscade, piments, poivre) avaient
déja conquis les cuisines européennes, et
leurs vertus médicinales étaient également
connues. Les moines Bénéedictins s’étaient
notamment attachés a étudier les anciennes
écritures arabes, dans lesquelles ils décou-
vrirent les propriétés médicinales du poivre,
du gingembre, du clou de girofle, de la can-
nelle et de la muscade, qui assaisonnaient
généreusement les mets de 'époque et ser-
vaient de composants pour diverses pates,

poudres et onguents.

Le succés des épices a cette époque s’ex-
plique par les mauvaises conditions de
conservations des aliments et leur peu de
varieté. |l faut en effet trouver de nouvelles
fagons d'accommoder les pois, les féves et
autres légumes secs ou racines qui consti-
tuaient I'essentiel de I’alimentation. Par
ailleurs, en I'absence de systeme de réfri-
gération satisfaisant, les viandes s’abimaient
rapidement et les sauces épicées permet-
taient alors d’en masquer le go(t faisandeé.
Cela explique pourquoi les épices entraient
dans 70 a 80 % des assaisonnements.

Au xive siécle, les épices firent leur appari-
tion dans les rayons des apothicaires. Plus
tard, au gré des fluctuations du commerce
florissant des épices issues des territoires
conquis en Asie et en Inde, ces précieuses
denrées ont progressivement joué le role
de marqueurs de statut social dont se pa-
raient avant tout les membres des classes
supérieures.




LA FIN DES MONOPOLES
SUR LE MARCHE DES EPICES

Siles noms Christophe Colomb, Vasco de
Gama et Ferdinand Magellan, les naviga-
teurs les plus connus de ['histoire, sont au-
Jjourd’hui synonymes d’aventures maritimes
et de découvertes révolutionnaires, rappe-
lons que leur role n’a pas été négligeable
dans le commerce des épices.

En effet, leurs pérégrinations ne visaient
pas seulement a rechercher de ’or, de nou-
veaux territoires a conquérir et de nouvelles
cultures a decouvrir, mais aussi a trouver
de nouvelles sources pour se procurer des
épices, cette précieuse denrée dont le com-
merce était I'objet de luttes incessantes.
’ouverture de la voie maritime vers I'Inde
figurait alors parmi les principales raisons
d’étre des grandes expéditions.

Christophe Colomb embarqua en 1492
ap. J.-C. pour le compte de la couronne
espagnole et revint les cales pleines de tré-
sors, dont du piment et de la vanille.
Vasco de Gama inaugura en 1499 la route
des Indes par la mer pour le compte des
Portugais, pour revenir a Lisbonne avec une
cargaison de poivre.

Une nouvelle ére du commerce avec
I’Orient avait commencé, avec Lisbonne
dans le réle de florissante plaque tour-
nante du commerce des épices, comme
Venise I'avait été avant elle. La suprématie
des Portugais sur les régions productrices
d’épices fut ainsi installée pour durer.

Ils colonisérent I'archipel des Moluques,
surnommé «l’archipel aux épices», situé
dans 'est de I'lndonésie sur un territoire de
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e saudiez-vous ?

Dans les recettes, le gingembre domine,
suivi de pres par la cannelle, le safran,
puis le clou de girofle. Guillaume Tirel
(1310 - 1395) dit Taillevent, cuisinier
de Charles V et auteur d’un célébre re-
cueil de recettes, le Viandier, propose
notamment un «brouet de cannelle»,
«un comminé de poulaille au cumin»,
des «venaisons de clous de girofle».

Les boissons sont également épicées:
Rabelais attribue & Panurge (ami du
géant Pantagruel), un golt prononcé
par ’hypocras, un vin & la cannelle,
tandis que Nostradamus (15083 - 1566),
apothicaire et auteur francais, le préfé-
rait au gingembre.

74500 km?®. L3, ils instaurent, contrdlent
et rationnent les approvisionnements pour
maintenir le cours des prix.

Mais en 1602 ap. J.-C., la Compagnie néer-
landaise des Indes Orientales vit le jour.
Avec la fondation de cette compagnie de
commerce, les Néerlandais s’installérent
comme concurrents sérieux des Portugais
avec deux nouveaux péles commerciaux,
Anvers et Amsterdam, a partir desquels
ils contrélérent notamment la production
d’épices (noix de muscade et clou de gi-
rofle) sur 'archipel des Moluques.

Au xviie siecle, la Hollande profite de sa
supériorité maritime pour remplacer les
Portugais dans I'archipel des Moluques et
couper ainsi la route des épices aux autres
Etats européens.



A I'époque, un esclave était vendu pour
un sachet de grains de poivre, une livre de
gingembre valait le prix d’une brebis. Pour
tenter de briser le monopole, Frangais et
Anglais lancérent leurs pirates sur les mers
et tentérent d’acclimater les épices (noix
de muscade, clou de girofle, poivre) aux
climats des colonies proches, avant de les
implanter sous nos latitudes occidentales.
Le botaniste et missionnaire Pierre Poivre
parvient a dérober au siécle suivant quelques
plants de muscadier et de giroflier a la su-
prématie hollandaise, afin d’en assurer la
reproduction.

En s’emparant de 'Inde et de Ceylan, 'An-
gleterre finit par évincer ses principaux ri-
vaux et s’assurer la domination commerciale
dans le domaine des épices.

Ce n’est qu’au xvili® siécle que le commerce
des épices commence a montrer des signes
de libéralisation et de globalisation, avec no-
tamment I'exploitation de nouvelles zones
de culture des épices. La conséquence: une
importante chute des prix et le développe-
ment de certaines épices (poivre, piments)
comme produit de masse accessible a tous.
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Plébiscités par les médecins médié-
vaux pour leurs vertus médicinales,
les épices étaient vendues au poids par
la corporation des épiciers comme par
celle des apothicaires. Les apothicaires
appartenaient, en effet, a la corporation
des épiciers. Mais au xvi® siécle, Louis
XVI en décide autrement et déclare que
I’exclusivité des remeédes et la vente
d’épices revenaient aux membres du
Collége royal de pharmacie.

Le xix° siecle marquera le déclin des épices

pour deux raisons principales:

« les épices étaient devenues inutiles
pour la conservation des préparations
culinaires en raison de I'avenement du
réfrigérateur domestique (inventé en
Allemagne en 1876 par Carl von Linde) ;

+ les aromes de synthése remplacent peu
a peu les épices dans les boissons alcoo-
lisées et les parfums.

Au xx° et xxI° siecles, la recherche de saveurs
naturelles et authentiques leur redonne une
place majeure dans la cuisine et la recherche
scientifique s’intéresse grandement aux
pouvoirs des principes actifs de certaines
épices (gingembre, curcuma, sésame,
poivre...).
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Pour apprecier toute la singu|orité et la magie
des épices, il est indispensable de mieux les
comprendre et den opprécier toute la comp|exité.

De quelles parties
des plantes
proviennent les eplces?

A la différence des herbes aromatiques dont
on utilise les feuilles, les épices proviennent
de plusieurs parties de plantes telles que les
graines, les fleurs, les tiges, I'écorce, les ra-
cines, les fruits.

-

1
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Chaque partie de plante possede des spé-
cificités uniques qui conférent aux épices
toutes leurs singulariteés.

GRAINES

La plupart des épices sont des graines
comme par exemple le cumin, la carda-
mome, la moutarde et le fenugrec. Cest
le cas aussi de la muscade, qui est la partie
intérieure de la graine. C’est dans la graine
que les plantes concentrent leurs plus fortes
substances défensives.

Exemples: cardamome, carvi,

céleri, coriandre, cumin, fenouil.

FRUITS

Nombreuses sont les épices qui proviennent
des fruits, dont le mélange quatre-épices,
composé de sumac, vanille et piments.
Certaines épices-graines telles que I'aneth
et I'ajowan, sont techniquement des fruits.
Exemples: baies roses, ajowan, aneth,
muscade, poivre, moutarde.
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RACINES, RHIZOMES ET BULBES

Les racines d’une plante jouent un réle vital
dans 'acheminement de I'eau et des nutri-
ments, tandis que les rhizomes et les bulbes
servent de chambre de stockage, capables
de produire de nouvelles pousses et racines.
Exemples: ail, curcuma, gingembre.

FLEURS

Nombreuses sont les fleurs qui sont répu-
tées pour leur parfum agréable, attirent les
insectes et favorisent ainsi leur pollinisation.
Seules quelques-unes dégagent une odeur
suffisamment forte pour qu’elles soient
considérées comme des épices.
Exemples: clou de girofle, safran.

ECORCE

La tige distribue I'eau et les sucres la ot la
plante en a besoin. La cannelle et la casse
sont des morceaux séchés de I’écorce in-
térieure et extérieure du Cinnamomum
(cannelier).

Exemples: cannelle écorce de Ceylan,
citronnelle.

La chimie des épices

Les épices sont composées, dans des quan-
tités variables, d’eau, de protides, de lipides,
d’amidon et sucres, de cellulose, de cendres,
et de molécules diverses telles que:

+ la pipérine, un alcaloide au goit piquant
et provoquant une pseudo-chaleur, pré-
sent dans le poivre;

+ lavanilline, aldéhyde aromatique natu-
rel qui se développe dans les gousses de
vanille lors de la préparation de celles-ci
comme épice;

+ la myristicine, un composé de la famille
des phénylpropénes, présent dans la noix
de muscade et le macis qui, consommée
en exces, peut provoquer un effet psy-
chotrope avec troubles hallucinatoires.

Il faut bien comprendre que les nombreuses
molécules présentes dans les épices et qui
jouent un role déterminant dans le par-
fum, le goit, la couleur et les propriétés
des épices, ne sont pas la uniquement pour
flatter nos papilles ou prendre soin de nous,
mais jouent un role essentiel dans la protec-
tion, la communication et la reproduction
de chacune des plantes.



Etymologie: Allium vient du celtique
all, qui se désigne une «saveur bria-
lante», acre en raison de sa saveur pi-
quante, et sativum signifie «cultiver»,
~} «planter», du latin serere et de orum,
désignant les moissons, les récoltes, les

. _ 5 semences.

DESCRIPTION BOTANIQUE

I ‘ B Lail est une plante potagére de la famille des
-t ¥ Liliacées qui a besoin de soleil. Son bulbe (ou
L téte) est composé de caieux (ou gousses).

A l'état sauvage, ses longues feuilles plates

donnent des petits bouquets de fleurs
blanches ou rosatres. L'ail se cultive faci-
lement dans un potager, il favorise notam-
ment la pousse des légumes en éloignant les
pucerons, a condition de ne pas le mettre a
proximité des féves et des petits pois qui le
supportent mal.

PRINCIPES ACTIFS

Le bulbe de I'ail renferme de nombreux com-
posés actifs: des lipides, des glucides, des
composés soufrés (alliine, allicine et les dérivés
d’allicine), des composeés azotés, des enzymes,
des minéraux et oligo-éléments (notamment
du sélénium), des vitamines (A, B1,B2, B6, C
et E), des acides comme le phénol.

Lallicine (C,H,,S,0O) posséde des effets an-
tibactériens, antifongiques, antiparasitaires
et un effet hypoglycémiant.
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Une gousse d’ail contient 0,24 0,5% d’huile
essentielle, avec de nombreux composés
soufrés comme le disulfure de diallyle oule
trisulfure de diallyle.

PROPRIETES

+ Hypocholestéroléemiant

+ Hypotenseur

+ Antiplaquettaire, grace a l'allicine
+ Hypoglycémiant

« Antibacteérien

+ Fongicide

+ Antiparasitaire et antiprotozoaires
« Antiviral

+ Antioxydant et anticancérigéne

+ Neuroprotecteur

« Stimulant de 'immunite

MEILLEURES INDICATIONS

- Prévention des troubles
cardiovasculaires

+ Hypertension

- Cholesterol

« Vers et parasites intestinaux: ascaris,
oxyures, ténias (vers solitaire)

« Prévention des maladies infectieuses:
épidémies grippales, etc.

+ Infections urinaires: cystites,
urétrites, etc.

- Affections ORL

+ Infections fongiques internes et
externes

« Verrues, cors

- Athérosclérose
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Lail noit, hézake ?

On entend beaucoup parler de ’ail
noir, mais savez-vous réellement de
quoi il s’agit ? L’ail noir n’est pas une
variété d’ail, mais il est issu d’un pro-
cédé de fermentation appliqué a ’ail
blanc. Ainsi, les tétes d’ail frais sont
conditionnées dans une atmosphére
humide durant 45 jours minimum.
I1 se produit une oxydation qui donne
aux gousses une couleur noire. La, fer-
mentation de I’ail synthétise des subs-
tances actives absentes de I’ail blanc
et éléve la concentration d’actifs déja
présents. Il est recommandé de prendre
2 gélules d’ail noir par jour pendant
2 mois minimum pour les propriétés
évoquées ci-contre.

Recommandations

Dans la consommation d’ail, la quantité in-
gérée est généralement d’une gousse par
prise, c’est-a-dire de 5 g environ. Au-dela
de 3 gousses d’ail frais par jour, il peut 'y
avoir des problémes de diarrhée ou de bal-
lonnements chez certaines personnes. Li-
mitez les quantités en cas de grossesse ou
si vous allaitez.




Etymologie : le nom latin primitif du
cacaoyer était Amygdala pecunaria,
signifiant «amande monétaire», faisant
directement référence a I'utilisation des
féves de cacao comme moyen de paie-
ment.

C’est le naturaliste suédois Carl von
Linné qui lui a donné son nom définitif
en 1738, Theobroma, cacao, theo signi-
fiant «dieu» et broma, «breuvage».
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DESCRIPTION BOTANIQUE

De la famille des Sterculiacées qui poussent
dans les zones tropicales chaudes et hu-
mides, de part et d’autre de |’Equateur, le
cacaoyer est un arbre au tronc droit et fin,
pouvant atteindre jusqu’a 20 métres de
haut et vivre 30 ans. Ses feuilles ont une
durée de vie d’un an et passent du bleu
mauve au vert foncé en vieillissant, et ses
fleurs sont présentes toute I'année, sur le
tronc et les branches.

Le fruit, de forme ovale, rouge, jaune ou
orange selon la variété, mirit pendant
quatre a six mois, et renferme 30 a 50 féves
entourées d’une abondante pulpe blanche
mucilagineuse.

Un arbre peut produire jusqu’a 150 cabosses
par an, soit environ six kilos de féves.
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PRINCIPES ACTIFS

Le cacao contient environ 600 composés
aromatiques, dont les proportions varient
selon la région, la variété de cacaoyer et le
traitement. Son amertume provient en par-
tie de deux composés stimulants, la caféine
et la théobromine, qui se transforment en
pyrazines ameéres a la torréfaction. Le cacao
contient aussi des aldéhydes et des cétones
doux, ainsi que des alcools et des phénols
fruités. Ce sont les pyrazines qui lui donnent
son petit golt de noisette grillée.

PROPRIETES

+ Antioxydant
+ Psychostimulant

MEILLEURES INDICATIONS
. Eatigue

- Etat dépressif

- Mélancolie

- Tristesse

+ Angoisse

+ Besoin accru de vigilance

« Stress

- Rhumatismes

- Cataracte

Recommandations

Ne pas consommer de maniére impor-
tante les féves de cacao pour les personnes
sensibles des intestins (colite). L'excés de
consommation peut provoquer des mi-
graines.
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REMEDES SANTE ET BIEN-ETRE

En cas de baisse de moral ou
concentration et fatigue passagére
Préparez une décoction de féves de cacao
en portant a ébullition 30 cl d’eau avec 6
feves. Hors du feu, laissez ensuite infuser
15 min, puis filtrez. Buvez 1 a 2 tasses par
Jjour, de préférence le matin. Vous pourrez
remplacer 'eau par du lait ou une boisson
végétale.

Cette boisson est aussi source de vita-
mine D, cuivre, fer, manganése, antioxy-
dants et théobromine.

Vous pourrez utiliser les féves éplu-
chées et concassées ou grossiérement
moulues au pilon et au mortier. Vous
pourrez aussi utiliser du cacao cru en
poudre, non sucré bien évidemment.
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Cardamome, curcuma, gingembre, moutarde, vanille...
Les épices sont pleines de bienfaits pour notre organisme.
Grace a cet ouvrage, vous découvrirez I'histoire des épices,
prisées depuis la nuit des temps, ainsi que 25 EPICES
ESSENTIELLES a utiliser au quotidien pour vous permettre
de prévenir et traiter efficacement divers troubles: aphtes,
ballonnements, bronchites, maux de gorge, stress...
Chaque fiche présente leurs propriétes et leurs principes
actifs, des remedes santé, ainsi qu’une recette gourmande
ou bien-étre, pour en profiter autrement.

CONCILIEZ SANTE ET GOURMANDISE
GRACE AUX NOMBREUSES VERTUS
DES EPICES!

L’AUTRICE

Sophie Macheteau

Pigiste pour 'Ecolomag ou Rustica, autrice d’une vingtaine d’ouvrages autour de
la %eauté au naturel et du bien-étre, et rédactrice du blog Suzane %reen, Sophie
Macheteau a développé au fil de son expérience un véritable savoir-faire dans les
domaines de la cosmétique, du bien-étre et de I'alimentation saine.
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