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AVANT-PROPOS

Comment résister aux tentations de mordre dans une fraise gorgée de solell, de savourer
sa premiere poignée de bleuets de I'année ou de partir sur la route a la découverte de
petits fruits méconnus ? Qu'ils soient cultivés, sauvages, émergents, nordiques, patrimo-
niaux, indigenes, etc., les petits fruits sont tout simplement irrésistibles. Variés a souhait,
colorés au possible, divinement parfumeés et débordants de qualités nutritives, jamais ils
ne se sont fait autant désirer.

Alors que la science ne cesse de dévoiler leur grand potentiel dans la prévention et le trai-
tement de nombreuses maladies contemporaines, ce n'est pas surprenant que les petits
fruits aient la cote et gu'on les qualifie d'aliments phares du 21¢ siecle. Tout cela s'inscrit
aussi dans un contexte ou, au-dela des préoccupations pour la santé, on parle de plus en
plus de consommation écoresponsable et de souveraineté alimentaire. Ainsi, en optant
délibérément et solidairement pour ces petits fruits qui poussent prés de chez nous, on
réduit notre empreinte écologique, en plus d'étre assurés gu'ils ont

été cueillis bien mars et donc qu'ils sont savoureux. Et c'est sans

. » . . s A votre tour
compter I'impact sur notre économie et notre sentiment de fierté.

de tomber

2 . ! , L sous le charme
Bref, la découverte de petits fruits méconnus ainsi que de nouvelles . .
des petits fruits

fagons d'appréter ceux qui font partie de nos traditions est pleine du Québec!
de sens. Voici donc un guide pour mieux les connaitre, en apprendre

sur leur provenance ainsi que sur les meilleures fagons de les trai-

ter pour profiter de leurs qualités exceptionnelles. Découvrez également 80 recettes,
testées et re-testées, pour s'en délecter tout au long de 'année. Au menu, il y en a pour
tousles golts et toutes les occasions : scones a la citrouille et aux canneberges, céviche
de pétoncles au jus de gadelle et de fraise, canard réti aux cerises acides et au porto,
sauce aux amélanches pour viandes grillées, chutney aux groseilles @ maquereau, canne-
berges et rhubarbe, vinaigrette épicée aux camerises, confiture de cerises de terre a la
vanille, tarte rustique aux bleuets et baies de sureau, truffes chocolatées au coulis de
cassis et framboises, granité aux argouses, smoothie aux mdres et au beurre de noix de
cajou, eau aromatisée aux queues de fraises, etc.
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Jetset59. Réve d’un amoureux imaginatif et prét a
m’accepter telle que je suis, sans chercher a me transformer.
Malgré ma vie de vedette internationale, je trouverai

Ie temps de prendre grand soin de lui. Promis!

Canneberge

AUTRES NOMS : ATOCA, AIRELLE CANNEBERGE,
AIRELLE A GROS FRUIT, GROS ATOCA,
POMME DE PRE, CRANBERRY (CHEZ NOS
COUSINS FRANGAIS)

EN ANGLAIS : CRANBERRY

NOM DE LARBUSTE
CANNEBERGE (VACCINIUM MACROCARPON
ET 0XYCOCOS)

FAMILLE : ERICACEES

ORIGINE : AMERIQUE DU NORD




AVIS AUX INTERESSES : A 'automne, c'est au tour de la canneberge d'étre en
vedette. Avec sa couleur rouge qui attire tous les regards, son goQt unique et

ses nombreuses vertus, pas étonnant qu'on se l'arrache. Alors que le temps
plus frais invite a cuisiner des plats réconfortants, l'arrivée du super petit fruit
tombe a point nommeé pour ajouter de la personnalité aux croustades, scones

et muffins. Méme si pour manger le fruit nature, il faut généralement un

minimum de cuisson, force est de reconnaitre que la canneberge
est sans complication. Pas d'épluchage, pas déqueutage,
pas de dénoyautage ni méme besoin de la couper. On peut
difficilement trouver mieux en matiere de prét-a-cuisiner ! Alors,
pourquoi s'en priver ?

UN PEU D'HISTOIRE : Bien avant l'arrivée des colons en Nouvelle-
France, les Amérindiens utilisaient la canneberge, qu'ils
appelaient « atoca », comme nourriture, reméde et agent de
conservation. Les colons ont tot fait d'adopter ce petit fruit pour
lutter contre le scorbut. Selon l'explorateur Pehr Kalm, qui en
fait mention en 1749, la confiture de canneberges faite avec du
sucre d'érable faisait partie des usages de |'¢poque. Apparue
dans les années 1930, la culture de la canneberge au Québec
débute véritablement dans les années 1980. Depuis une dizaine
d'années, on observe une véritable explosion de la production.
D'ailleurs, le Québec se classe parmiles plus grands producteurs
du monde et occupe le premier rang pour les canneberges
biologiques.

DESCRIPTION DU FRUIT : Baie rouge vif, lustrée, ferme et charnue
denviron 1 a2 cm (/2 & 3/4 po) de diamétre. Le fruit posséde
quatre alvéoles qui lui conférent sa capacité de flotter et qui
contiennent plusieurs petites graines comestibles.

GOUT: Acide et légérement astringent.

UN SPECTACLE HAUT EN COULEUR

Des millions de canneberges
rutilantes qui flottent dans
des champs ingénieusement
inondés (d’eau de pluie et de
fonte des neiges) pour
faciliter la récolte, voila de
quoi impressionner. Pour
notre curiosité, certaines
cannebergiéres offrent
l'occasion d’assister a cette

scéne unique en son genre.

TERRITOIRE OCCUPE

Bien que plus de 90% de
la récolte de canneberges
se fasse dans la région

du Centre-du-Québec (qui
couvre la municipalité de
Saint-Louis-de-Blandford
proclamée capitale de la
canneberge), les producteurs
québécois de canneberges
sont aussi présents dans
d’autres régions telles que
Lanaudiére et Saguenay—
Lac-Saint-Jean.
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%Q Comme le cassis n'est pas hyper sucré, on n'est pas porté
a penser qu’il se mange cru. Pourtant, marié avec certains
ingrédients, comme la betterave et le vinaigre balsamique,
le petit fruit noir est particuliérement savoureux.

PREPARATION : 20 minutes

DONNE : 2 ou 3 portions

INGREDIENTS
1 betterave rouge crue (100 g)
1 betterave chioggia crue (100 g)

1 oignon vert (partie blanche
seulement), ciselé

Feuilles de menthe ou d'estragon
frais, ciselées

40 g (/3 tasse) de cassis frais

60 g (/2 tasse) d'autres petits
fruits frais (ex. : amélanches,
bleuets, camerises, framboises,
gadelles, groseilles a maquereau)

35 g (/4 tasse) de pacanes,
concassées grossierement

Vinaigrette

1/2 c. a thé de gelée de petits fruits
(ex. : Gelée de gadelle rouge
[p. 152], Gelée de pommette
et baie de sureau [p. 154])
ou de miel

1 pincée de sel
1/2 c. a thé de moutarde de Dijon

11/2 . a soupe de vinaigre
balsamique

2 c. a soupe d’huile d'olive
extra vierge

Poivre du moulin

112 ENTREES

Salade de betteraves
aux petits fruits

PREPARATION

Alaide d'une mandoline ou au robot culinaire, tailler les
betteraves en julienne. Cette étape peut étre faite a I'avance.

Dans un petit bol, fouetter la gelée avec le sel et la moutarde,
jusqu'a ce qu'elle soit dissoute. Tout en fouettant, ajouter
le vinaigre puis I'huile. Poivrer, au go(t.

Dans un saladier, mélanger la betterave rouge, l'oignon vert,
la menthe et la vinaigrette. Ajouter la betterave chioggia et
mélanger délicatement, sans trop remuer, pour éviter que
la betterave rouge déteigne sur le reste des ingrédients.

Servir aussitot dans des assiettes et garnir de petits fruits
et de pacanes.






%ﬁ Plein la vue et les papilles! Vos convives seront épatés par ce dessert

tout en fraicheur.

Tarte au chocolat blanc, aux mures

et aux bleuets

PREPARATION : 25 minutes

REFRIGERATION : 9 heures

CUISSON : 10 minutes

DONNE: 8 a 10 portions

INGREDIENTS

185 g (1 2/3 tasse) de chapelure
de biscuits Graham

80 g (/3 tasse) de beurre, fondu

Ganache au chocolat blanc

200 g (7 oz) de chocolat blanc,
haché grossierement

160 ml (2/3 tasse) de creme
35% M.G.

2 c. a soupe de beurre, ramolli

Garniture

Le zeste rapé tres finement
de 1 citron bio

140 g (1 tasse) de mares fraiches
150 g (1 tasse) de bleuets frais

PREPARATION

Placer la grille au centre du four. Préchauffer le foura 180 °C
(350 °F).

Sur une plaque de cuisson, déposer un moule a tarte cannelé
de 20 cm (8 po) a fond amovible. Dans un bol, mélanger

la chapelure et le beurre. Presser la préparation dans le fond
du moule et sur les parois jusqu'a 2,5 cm (1 po) de hauteur.
Cuire au four de 8 a 10 minutes.

Entre-temps, dans une petite casserole, a feu moyen-vif,
porter la créme & ébullition.

Dans un bol, mettre le chocolat et verser la créme chaude
dessus. Laisser reposer 2 minutes sans remuer, puis fouetter
jusqu'a ce que la préparation soit lisse. Incorporer le beurre
et bien mélanger jusqu’a ce qu'il soit fondu.

Sur la croGte, répartir uniformément le zeste du citron et
verser immeédiatement la ganache. Couvrir la tarte de papier
d'aluminium en formant une tente. Réfrigérer au moins

9 heures ou jusqgu’au lendemain.

Au moment de servir, démouler la tarte et garnir de petits
fruits.
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groupemodus.com 9

Les charmands
pelils fruils dw Québec!

On les adore. Les fraises annoncent I'été et les framboises nous séduisent
par leur fraicheur. Quant aux bleuets, ils sont tout aussi irrésistibles ! Les petits
fruits offrent une véritable explosion de saveurs tout au long de I'année a qui
sait les apprivoiser.

Cet ouvrage met en vedette 14 P(’IIIS’ %rm}fg dw Québw amélanche,

argouse, baie de sureau, bleuet, camerise, canneberge, cassis, cerise acide,
cerise de terre, fraise, framboise, gadelle, groseille a maquereau et mare.
Pour chacun deux, découvrez un guide pratico-pratique complet ainsi que
les principales utilisations et associations culinaires.

Succombez aux saveurs d'ici avec 80 YMTUS’ i,lfl’@&iﬂi,bet&: de l'entrée

au dessert, en passant par les mets principaux et les boissons, sans oublier
bien sdr les coulis, les gelées et les confitures.

Plus qu'une encyclopédie, Sous le charme des petits fruits est ? ’ }
N =
un ouvrage de référence pour profiter des richesses de notre terroir ! \a “

Titulaire d’'une maitrise en nutrition,

Louise Gagnon est une journaliste culinaire
chevronnée. Elle s’est spécialisée dans

la conception de recettes et dans la photographie
gourmande. Citoyenne engagée, elle aime
partager le plaisir de bien manger.
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