
RAPHAEL'S HEALTHY KITCHEN
Fiches Épices & Nutrition

Le Poivre Noir (Grains)
Famille : Pipéracées  |  Genre : Piper  |  Espèce : P. nigrum

Le poivre noir est le roi incontesté des épices, originaire de la côte de Malabar en Inde (région du
Kerala). Issu du poivrier noir, une liane tropicale, le poivre noir s'obtient à partir de baies récoltées
juste avant pleine maturité (lorsqu'elles commencent à jaunir).  Ces baies sont ensuite brièvement
blanchies puis séchées au soleil, processus au cours duquel leur enveloppe fermente, flétrit et vire au
noir  foncé.  Sa  force  piquante  caractéristique  provient  de  la  pipérine,  un  alcaloïde  puissant  qui
stimule  la  sécrétion  de  sucs  gastriques  et  optimise  la  biodisponibilité  de  nombreux  nutriments,
comme la curcumine du curcuma. 

EN CUISINE

Profil aromatique : Un piquant chaud et
immédiat, soutenu par des notes boisées,
fruitées, torréfiées, et parfois subtilement
résineuses ou agrumes selon les terroirs
(comme le célèbre poivre de Kampot ou du
Sarawak).

Usage universel : Véritable exhausteur de
goût naturel, il s'associe à la quasi-totalité des
aliments. Il structure les sauces brunes,
sublime les viandes grillées (le classique
steak au poivre), apporte du relief aux
légumes rôtis et équilibre les terrines et
charcuteries.

Mariages audacieux : En cuisine moderne,
une touche fine de poivre noir moulu fait
merveille sur des fraises fraîches, un
carpaccio d'ananas, ou associée à du chocolat
noir intense.

EN PRATIQUE

La règle d'or du Chef : Le poivre noir ne
doit jamais cuire longtemps. Une chaleur
prolongée détruit ses huiles essentielles
volatiles et développe une amertume
désagréable. Ajoutez-le toujours au moulin
en fin de cuisson ou au moment du dressage.

Achat : Fuyez absolument le poivre gris
moulu industriel, composé de brisures
éventées et sans relief. Privilégiez des grains
entiers homogènes, lourds et bien ridés.

LE SAVIEZ-VOUS ? Dans l'Antiquité et au Moyen
Âge, le poivre était si rare et précieux qu'il servait
de monnaie d'échange et de rançon, valant
parfois son pesant d'or. L'expression française «
payer en espèces (épices) » découle directement
de cette époque où les sacs de poivre scellaient les
transactions financières majeures. 
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Raphaël Stadtmüller — Chef Cuisinier avec Brevet Fédéral
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