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À tous ceux que j’aime, et tout spécialement à Samuël, Et à tous les amoureux des fruits rouges qui liront ce livre.





Avertissement


Le contenu de ce livre ne peut en aucun cas constituer un traitement pour quelque affection ou pathologie que ce soit. La consommation de fruits rouges doit s’inscrire dans une hygiène de vie saine, notamment un régime alimentaire équilibré et une pratique sportive régulière. Toute affection ou pathologie nécessite la consultation d’un médecin. N’arrêtez en aucun cas votre traitement sans avis médical.





Introduction


Fraises, framboises, myrtilles, mûres, cassis, groseilles, cerises, griottes… Les fruits rouges sont parfois mystérieux. Ils ont en effet un statut un peu particulier, à la frontière entre gourmandise et santé.


La famille des fruits rouges est grande : certaines espèces sont très connues et facilement disponibles ; d’autres ne se trouveront que sur certains marchés de nos campagnes ou dans votre jardin !
   

Présents de façon éphémère sur les étals, ils sont synonymes de soleil et de vacances. Mais savez-vous que ces petits bijoux sont un concentré de bienfaits pour votre santé et votre beauté ? C’est ce que je vous propose de découvrir dans la suite de cet ouvrage.




CHAPITRE 1


À la découverte des fruits rouges


Le terme « fruits rouges » désigne de petits fruits aussi appelés « baies » (terme plus parlant en anglais : berries), de couleur intense d’une palette allant du rouge au noir en passant par le rose, le jaune, le bleu ou le violet. Ils sont appréciés depuis longtemps pour leurs saveurs, mais également pour leurs vertus bénéfiques pour la santé. Ainsi, nous savons que le régime alimentaire des hommes préhistoriques contenait des baies sauvages, qui leur fournissaient l’apport de vitamines, minéraux, glucides et autres composés indispensables pour une bonne santé.


Les fruits rouges sont délicieux et peuvent se manger tels quels ou s’intégrer dans diverses recettes. Au niveau du grand public, ils portent une double connotation plaisir et santé.


Ils paraissent également un peu désuets : ces fruits, parfois difficiles à trouver dans le commerce ou les jardins, nous rappellent un peu nos grands-mères qui avaient l’habitude, chaque été, de confectionner des dizaines de pots de confitures de fruits rouges. Mais derrière leur aspect « bon enfant » se cachent de puissants alliés de votre santé : ce n’est pas sans raison que les fruits rouges sont conseillés par les praticiens de la médecine traditionnelle chinoise qui recommandent fortement leur consommation !


Un peu de botanique


Les fruits rouges, et les baies en général, appartiennent à plusieurs familles botaniques. Les espèces les plus connues sont :




	
Les Éricacées : myrtilles sauvages (Vaccinium myrtillus, V.  angustifolium, V.  myrtilloides), myrtilles de culture (V. corymbosum, V. ashei), airelle rouge (V. vitis-idaea), canneberge (V. macrocarpon).


	
Les Grossulariacées : cassis (Ribes nigrum), groseille à grappe (R. rubrum), groseille à maquereaux (R. uvacrispa).


	
Les Rosacées : framboise rouge (Rubus idaeus), mûre sauvage ou ronce (R. fruticosus), plaquebière ou ronce petit-mûrier (R. chamaemorus), framboise noire (R. occidentalis) ; mais aussi fraise (Fragaria x ananassa) et fraise des bois (F. vesca) ainsi que certaines cerises comme les cerises acides et griottes (Prunus cerasus) et les cerises douces telles que guignes ou bigarreaux (P. avium). N’oublions pas les Rosacées sauvages telles que l’églantine (Rosa canina) ainsi que l’aronie noire (Aronia melanocarpa) ou rouge (Aronia arbutifolia), par exemple.






Fruit sauvage VS fruit cultivé



La myrtille sauvage et la myrtille cultivée, dénommées « bleuet » au Québec, présentent quelques différences notables : la myrtille sauvage (lowbush blueberry) pousse sur de tout petits buissons en montagne (jusqu’à 2 500 m d’altitude) ou en forêt sur sol granitique, ses baies sont petites, à peau et chair très colorées et tachantes ; la myrtille de culture (highbush blueberry) pousse en champs (au Québec : bleuetières) sur de hauts buissons, ses baies peuvent être deux à quatre fois plus grosses que la myrtille sauvage, elles présentent une peau bleu-violet foncé et une chair blanche et sont beaucoup moins tachantes.


La mûre sauvage (blackberry), issue de la ronce, est très goûteuse et plus petite que la mûre cultivée. Elle pousse dans les sous-bois des forêts tempérées et dans les haies en bordure des chemins. Il existe un grand nombre de variétés de mûre cultivée : elles sont issues de ronces sans épines et sont de taille et de goût variables.


La framboise (raspberry) est principalement issue de cultures, mais il existe encore des framboisiers sauvages dans les forêts des zones montagneuses (Alpes, Vosges, Massif Central), dont le fruit est plus petit et avec plus de goût.


Ne confondez par l’airelle (lingonberry) et la canneberge (cranberry). L’airelle est un fruit sauvage, rouge vif, de petite taille (diamètre des baies : 4 à 10 mm) poussant de préférence dans les régions froides d’Amérique du Nord et d’Eurasie. La canneberge est un fruit cultivé de manière industrielle dans les cannebergières d’Amérique du Nord, rouge foncé et beaucoup plus gros que l’airelle (diamètre des baies : 1 à 2 cm).


La fraise des bois est bien sûr la version sauvage de la fraise (strawberry) ; elle est d’ailleurs beaucoup plus petite que la fraise de culture. La Mara des bois, par exemple, est une variété de fraise de culture dont le goût se rapproche beaucoup de celui de la fraise des bois.


Nous connaissons bien les cerises douces (sweet cherry) et les griottes (sour cherry), toutes cultivées en vergers. Elles proviennent d’espèces de cerises sauvages, comme la merise.


Les zones de production et de récolte


Les Français ne sont pas de gros producteurs/consommateurs de fruits rouges, hormis en ce qui concerne la fraise et les confitures.


En France


La myrtille sauvage est surtout récoltée en Ardèche et dans les hauteurs du Massif Central et des Vosges, où on l’appelle « brimbelle ». La myrtille de culture est cultivée sur tout le territoire français1. Dans les Vosges, on l’appelle « bluet ».


Le cassis est produit d’abord dans le Val de Loire, mais aussi en Bourgogne, dans l’Oise et la vallée du Rhône.


La groseille (grappe et maquereaux) est surtout produite en Lorraine, dans le Val de Loire et en Côte-d’Or.


La fraise et la framboise sont surtout produites dans le Val de Loire, le Sud de la France et en Rhône-Alpes.


Le calendrier ci-dessous regroupe les périodes de maturité des fruits rouges toutes variétés confondues, et en tenant compte des périodes de maturité décalées selon les régions de France2.




Calendrier des périodes de récolte des fruits rouges français
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À l’étranger


En Europe de l’Est et au Royaume-Uni, on produit et consomme, en saison, beaucoup de groseilles : groseille à grappe, groseille à maquereaux et cassis (qui est en fait une groseille noire)3. Les groseilles à maquereaux sont également très appréciées des Hollandais qui les mangent en accompagnement du maquereau (d’où leur nom !).


Les myrtilles de culture et la canneberge4, quant à elles, sont produites et consommées en quantité par les Nord-Américains (Canada, États-Unis).


Les habitants des terres nordiques (Scandinavie, Russie, Amérique du Nord) peuvent profiter d’une moins grande variété de fruits locaux et se délectent donc de leurs baies locales et souvent sauvages (myrtilles, airelles, ronce arctique, plaquebière, mûre de l’Alaska, aronie, cerisier de Virginie, argousier,  etc.)5. La plaquebière ressemble à une framboise orangée, tandis que l’aronie est une baie rouge ou noire. Malheureusement, la consommation de baies diminue même dans ces pays : en Norvège, elle est passée de 7 kg/an/habitant en 1977 à 3,7 kg/an/habitant en 2000.



Les nombreuses variétés



Si certaines variétés sont plus répandues, d’autres plus rares gagnent à être connues, surtout si vous avez l’opportunité d’en planter dans votre jardin !


Il existe de nombreuses variétés de groseilles à grappe rouges, roses ou blanches, de groseilles à maquereaux rouges ou blanches, de cassis noirs ou blancs, de framboises rouges et jaunes, de myrtilles et mûres de culture, de cerises douces (guignes, bigarreaux) et acides (amarelles, griottes), de fraises (voir quelques exemples dans le tableau ci-dessous).






	Fruits

	Variétés






	Cassis

	Noir : Noir de Bourgogne, Royal de Naples,
Andega, Blackdown
Blanc : Cassis blanc, Ojeblanc






	Cerises

	Guignes : Hâtive de Céret, Early rivers
Bigarreaux : Burlat, Reverchon, Napoléon, Summit,
Guillaume
Amarelles : Montmorency
Griottes : Griotte du Nord






	Fraises

	Gariguette, Mara des bois, Ciflorette, Jewel, Red-coat, Selva






	Framboises

	Rouges : Nootka, Rouge de Hollande, Belle de Fontenay, September, Baron de Wavre
Jaunes : Sucrée de Metz, Surprise d’automne






	
Groseilles à grappe


	Rouges : Junifer, Jonkheer van Tets, Versaillaise rouge, Red lake
Roses : Rose de Champagne, Gloire des Sablons
Blanches : Versaillaise blanche, Perle blanche
Noires : Géant noir






	Groseilles à maquereaux

	Rouges : Germania, Pixwell, Tocade, Worcester
Blanches ou vertes : Robustenda, Varianta






	Mûres cultivées

	Silvan, Black diamond, Black satin, Perron noir, Chester, Perle noire






	Myrtilles cultivées

	Bluecrop, Bluetta, Berkeley, Estive, Jersey







Vous trouverez un grand nombre d’informations à ce sujet sur deux sites internet très complets6. À titre d’exemple, la groseille rose est un peu moins acidulée que la groseille rouge, tandis que la framboise jaune est légèrement plus douce que la framboise rouge.


Les hybrides


Les fruits rouges résultant d’une hybridation sont peu connus et sont pourtant excellents, car ils combinent les caractères gustatifs de deux fruits proches mais distincts ! Citons par exemple la mûroise, hybride entre la mûre et la framboise, ou la casseille (aussi appelée josta), hybride entre le cassis et la groseille à maquereaux. Il existe aussi des hybrides entre cerises acides et cerises douces.


Les baies sauvages d’arbustes forestiers


Les baies sauvages, de par leur palette de couleurs intenses du rouge au noir, sont considérées comme des fruits rouges sauvages, par exemple l’argouse, l’aronie, l’amélanche, le sureau, la cornouille, l’églantine (aussi appelée cynorrhodon ou gratte-cul), la prunelle, la merise, la sorbe. Ces fruits comestibles poussant sur des arbustes ou arbrisseaux en forêt ou lisière de forêt sont excellents pour la santé.


Notons également certaines baies sauvages affectionnant les sols acides des tourbières comme la myrtille des marais (Vaccinium uliginosum) ou la canneberge des marais (V. oxycoccos).


Attention cependant : tous les fruits sauvages ne sont pas comestibles et la cueillette devra impérativement être supervisée par un spécialiste, un guide nature ou un botaniste amateur.


Se fournir en fruits rouges


Il peut être difficile de se fournir en fruits rouges, même en pleine saison, surtout lorsque vous avez besoin de grandes quantités pour faire, par exemple, des confitures.


Dans le commerce, on trouve malheureusement plus facilement les produits transformés (confitures, marmelades, gelées, chutneys, coulis, sirops, pâtes de fruits, fruits séchés) que les fruits rouges frais. En outre, les prix pratiqués pour les fruits rouges frais sont décourageants. Les fruits rouges issus de l’agriculture biologique sont rares, et souvent plus chers.


Il existe, heureusement, des solutions alternatives. La plus économique et la plus satisfaisante reste de planter vous-même des plants de diverses variétés de framboises, groseilles, cassis, fraises et cerisiers !


Sinon, vous pourrez également en trouver dans des champs de libre cueillette, en vente directe chez le producteur (plus répandue dans les villages que dans les villes) ou chez des amis ou de la famille possédant un grand jardin ou des vergers croulant sous les fruits en pleine saison.


Pour un dépannage, pensez à certains magasins de surgelés.


En ce qui concerne les fruits sauvages (myrtille, mûre, fraise des bois), les cueillir vous-même sera très économique et un prétexte pour faire une balade nature en famille. Attention : afin de ne pas gravement abîmer les myrtilliers sauvages qui donneront des fruits chaque année, n’utilisez pas de peignes pour les récolter, mais ramassez-les uniquement à la main. Si le temps ou la motivation vous manquent, vous pouvez toujours les acheter au marché ou à des vendeurs de rue.



Bien choisir ses fruits rouges



Choisissez toujours, si possible, des fruits cultivés en agriculture biologique. Si cela ne vous est pas possible, sachez que les fruits rouges les plus contaminés par les pesticides sont la fraise, la framboise et la cerise.


Les fraises : préférez-les locales, voire françaises, et surtout de saison (mai/juillet). Ne succombez pas pour les fraises de février, vous seriez déçu de leur qualité, elles sont très chères et cultivées dans des conditions non écologiques. La fraise est mûre lorsqu’elle est bien charnue et d’un rouge vif, avec ses akènes (graines) bien enfoncées dans la chair. Ne choisissez pas forcément les fraises les plus grosses, mais bien colorées et odorantes. Les fraises ne mûrissent pas après la cueillette, il faut donc les acheter mûres à point.


Les framboises et les mûres : elles doivent être dodues, fermes et bien colorées (sauf pour les framboises jaunes). Tout comme la fraise, la framboise ne mûrit plus une fois cueillie. Attention aux grosses barquettes : les fruits du fond, fragiles, risquent d’avoir été écrasés par ceux du dessus.


Les myrtilles, groseilles et cassis : ces fruits doivent être de couleur intense, charnus, fermes, lisses et brillants. Les groseilles à grappe et le cassis devront encore être présentés en grappes, attachés à leur tige.


Les cerises : elles doivent être bien fermes, à la peau lisse et brillante, et posséder encore leur queue. Cette dernière, lorsqu’elle est souple et bien verte, est un gage de fraîcheur. La couleur des cerises varie du presque noir au jaune en passant par différentes teintes de rose et rouge. Les cerises douces (guignes et bigarreaux) seront plutôt consommées fraîches telles quelles, tandis que les cerises acidulées (amarelles et griottes) seront plutôt cuisinées (confitures, gelées).


Quelques conseils d’utilisation


Pour la cueillette : l’idéal est de cueillir vos fruits rouges pas trop tard le matin, car ils se conserveront mieux.


Pour la dégustation : rincez les fruits puis équeutezles. Ne laissez jamais tremper les fruits trop longtemps dans l’eau : vous risquez une perte de fermeté et d’éléments nutritionnels solubles dans l’eau. Pour que les fruits exhalent leur parfum au maximum, sortez-les du réfrigérateur 15 à 30 minutes avant la dégustation, afin qu’ils atteignent la température ambiante.


Manger la cerise… sans l’asticot ! Il n’est pas rare de retrouver des asticots dans les cerises bio, surtout les plus tardives et donc les plus sucrées. En outre, plus l’hiver sera long, plus la floraison aura lieu tard et plus le nombre de cerises habitées sera élevé. Si l’on compte en plus que ces fruits sont souvent très appréciés des oiseaux qui peuvent dévorer en un temps record toute la production d’un cerisier, il vous faudra ruser pour consommer ces petites merveilles malgré tout.




Astuces


Vous venez de récupérer de belles cerises très appétissantes, mais elles sont déjà habitées par des asticots ? Ne les jetez surtout pas !


Une petite astuce toute simple vous permettra de déloger les hôtes indésirables de ces magnifiques fruits : faites-les tremper dans de l’eau froide pendant plusieurs heures ; asphyxiés, ils sortiront de leur cachette pour aller flotter en surface.


En dehors de ce cas précis, évitez de faire tremper les fruits dans l’eau.


Gardez aussi les queues des cerises : faites-les sécher pour pouvoir ensuite vous confectionner des tisanes diurétiques.





Dénoyauter les cerises : pour vous faciliter cette tâche fastidieuse, il existe de petits dénoyauteurs tout simples, très abordables et vraiment pratiques. N’oubliez pas que pour certaines recettes, garder les noyaux est indispensable, car cela donne un petit goût d’amande amère, par exemple lors de la cuisson de clafoutis, confitures, gelées et sirops (vous pourrez les dénoyauter avant de les mettre en pots ou en bouteilles). En outre, dans les clafoutis, cela permet que les cerises se « tiennent » et restent bien juteuses jusqu’à la dégustation.


Du coulis de groseilles « express », sans tiges et sans pépins : ne passez plus des heures fatigantes à égrapper et épépiner les groseilles ! La solution « express » consiste à directement faire éclater ces petits fruits juste rincés dans une casserole à feu vif. Il vous restera ensuite à séparer les tiges et pépins du jus de groseille grâce à un moulin à légumes à grille fine ou un chinois. Ensuite, le coulis couleur rubis pourra être utilisé tel quel, ou transformé en gelée ou sorbet.


L’églantine (ou gratte-cul) : facilitez-vous la vie pour préparer vous-même une délicieuse confiture d’églantines au bon goût d’antan : au lieu de vous échiner à presser les fruits pour en récupérer la pulpe (en risquant au passage de devoir vous gratter à cause du contact avec les graines), fournissez-vous directement en pulpe d’églantines chez votre maraîcher ou votre épicier. Avec 1 kg, vous pourrez préparer 4 pots de taille moyenne (250 g).


Crus ou cuits ? Si l’on considère uniquement les critères gustatifs, tous les fruits rouges peuvent se consommer crus ou cuits (tartes, gâteaux, crumbles, petits et gros gâteaux…). Seule la fraise supporte mal la cuisson à cause de sa forte teneur en eau : évitez de la cuire (sauf confiture ou compote). L’airelle, au contraire, se consomme quasi exclusivement cuite (compote, confiture,  etc.) en raison de son acidité et de son astringence lorsqu’elle est crue. L’idéal serait de consommer les fruits crus en pleine saison, et d’alterner crus et cuits en dehors de la saison (fruits en conserve, congelés, séchés, etc.).

OEBPS/Images/pg_15_01.jpg
Airelle

Janv.

Fév.

Mars

Avril
Mai

Juin
Juill.

Aodt

Nov.
Déc.

Cassis

Cerises

Fraises

Framboises

Groseilles

Mires
Myrtilles






OEBPS/Images/Eyrolles.jpg
ROLLES





OEBPS/page-template.xpgt
<ade:template xmlns="http://www.w3.org/1999/xhtml" xmlns:ade="http://ns.adobe.com/2006/ade"

		 xmlns:fo="http://www.w3.org/1999/XSL/Format">



  <fo:layout-master-set>

   <fo:simple-page-master master-name="single_column">

		<fo:region-body margin-bottom="3pt" margin-top="0.5em" margin-left="3pt" margin-right="3pt"/>

    </fo:simple-page-master>

  

    <fo:simple-page-master master-name="single_column_head">

		<fo:region-before extent="8.3em"/>

		<fo:region-body margin-bottom="3pt" margin-top="6em" margin-left="3pt" margin-right="3pt"/>

    </fo:simple-page-master>



    <fo:simple-page-master master-name="two_column"	margin-bottom="0.5em" margin-top="0.5em" margin-left="0.5em" margin-right="0.5em">

		<fo:region-body column-count="2" column-gap="10pt"/>

    </fo:simple-page-master>



    <fo:simple-page-master master-name="two_column_head" margin-bottom="0.5em" margin-left="0.5em" margin-right="0.5em">

		<fo:region-before extent="8.3em"/>

		<fo:region-body column-count="2" margin-top="6em" column-gap="10pt"/>

    </fo:simple-page-master>



    <fo:simple-page-master master-name="three_column" margin-bottom="0.5em" margin-top="0.5em" margin-left="0.5em" margin-right="0.5em">

		<fo:region-body column-count="3" column-gap="10pt"/>

    </fo:simple-page-master>



    <fo:simple-page-master master-name="three_column_head" margin-bottom="0.5em" margin-top="0.5em" margin-left="0.5em" margin-right="0.5em">

		<fo:region-before extent="8.3em"/>

		<fo:region-body column-count="3" margin-top="6em" column-gap="10pt"/>

    </fo:simple-page-master>



    <fo:page-sequence-master>

        <fo:repeatable-page-master-alternatives>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="three_column_head" page-position="first" ade:min-page-width="80em"/>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="three_column" ade:min-page-width="80em"/>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="two_column_head" page-position="first" ade:min-page-width="50em"/>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="two_column" ade:min-page-width="50em"/>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="single_column_head" page-position="first" />

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="single_column"/>

        </fo:repeatable-page-master-alternatives>

    </fo:page-sequence-master>



  </fo:layout-master-set>



  <ade:style>

    <ade:styling-rule selector=".title_box" display="adobe-other-region" adobe-region="xsl-region-before"/>

  </ade:style>



</ade:template>





OEBPS/Images/cover.jpg
Collecton dicigée par CAROLE MINKER
DDCTEUR EN PHARMACIE

MYRTILLE

ET AUTRES FRUITS ROUGES
CAROLE MINKER

Un concentré de bienfaits
pour votre santé et votre beauté





