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La canneberge

Ce sont les Amérindiens qui nous ont initiés

a cette petite baie vermeille qui n’a plus vrai-
ment besoin de présentation. Atoca (ou ataca) est le nom
qu’ils donnerent a ce petit fruit bourré de vitamine C et

d’antioxydants.

Ils la séchaient pour ensuite I'incor-
porer au « pémican », un mélange de
viande séchée et de gras. La médecine
amérindienne avait recours a la can-
neberge pour soigner entre autres, les
problemes reliés aux reins et aux
canaux urinaires. La science moderne
explique son efficacité pour la préven-
tion de ces maux, par (entre autres) le
fait que la canneberge contient des
substances antiadhésives et antisep-
tiques qui empéchent certaines subs-
tance pathogeéne, dont des bactéries
d’adhérer aux parois internes du corps
humain. Cela expliquerait aussi que la
canneberge a un effet préventif sur les
maladies buccales, I'accumulation de
la plaque, sur la carie dentaire. La
consommation de canneberges aide &
métaboliser le cholestérol. Comme la
pomme, la canneberge contient des
fibres solubles bénéfiques pour la
santé. La canneberge se démarque par
son acidité qui rehausse les saveurs
plus douces et subtiles. On peut en
faire des sauces exquises pour accom-
pagner les fromages, les terrines ou
pour accompagner les viandes de
gibier, les volailles, le porc. Une com-
pote faite de pommes et de canne-
berges peut étre servie sur du yogourt,
tartinée sur une rdtie ou accompagner
certains plats de viande blanche.

La plupart des fruits séchés contien-
nent du sulfite, la canneberge n’y
échappe pas. Que vous soyez ou non
allergiques au sulfite, vous cherchez
peut-étre une alternative aux canne-
berges séchées du commerce? L'autre
matin, je me suis rendue dans mon
laboratoire secret avec la ferme inten-
tion de relever ce défi en utilisant des
canneberges fraiches. J’avoue m’écre
«pété les bretelles» en constatant le
résultat qui s’est avéré étre bien au-
dela de mes espérances. Ma trou-
vaille: les canneberges confites fagon
abrégée, car la vraie méthode de
confiserie est trés fastidieuse et
requiert beaucoup de sucre. Les can-
neberges ainsi traitées se sont transfor-
mées en petites explosions de saveur
avec un parfait équilibre entre I'aci-
dité et le sucré. Un peu fragile, mais
du point de vue esthétique, elles ont

pris apparence de rutilants petits
joyaux. De plus, j’ai eu en reste un
magnifique sirop teinté de rouge qui
pourrait fort bien agrémenter les
cockeails, napper un dessert ou servir
d’édulcorant pour une éventuelle
sauce aux canneberges.

Sirop de sucre (de base)
Il s’agit d’un sirop simple qui est prét en
quelques minutes soit lorsqu’il nappe
une cuillere de bois.
Ingrédients
- Sucre, 170 ml (3% de tasse)
- Eau, 225 ml (1 tasse)

Préparation

Dans une petite casserole en inox, mettez
le sucre et 'eau puis amenez le tout a
ébullition. Baissez l'intensité du feu
presque au minimum et laissez mijoter
la préparation entre cinq et dix minutes.

Canneberges confites maison
Une recette & essayer pour gofiter la can-
neberge d’une fagon vraiment inédite.
Chaque bouchée vous apportera des
petites explosions de saveur qui releve-
ront toutes sortes de plats de la salade au
dessert. Sur les céréales, le gruau, le
yogourt, dans un smoothie, une salade
de légumes ou de fruits, avec les courges,
les patates douces, sur les canapés de fro-
mage, dans les giteaux et les muffins,
pour décorer les plats de volaille, de
gibier...

Ingrédients
- Canneberges, 225 ml (1 tasse) fraiches
ou congelées, ou plus, au besoin
- Sirop (d’érable ou de sucre), environ
335 ml (1 Y% tasse)
- Sucre granulé blanc ou granules de
sucre d’érable, au besoin
Préparation
Faites pocher les canneberges, quelques-
unes 2 la fois (1/4 de tasse) dans le sirop
frémissant jusqu’a ce que la peau fende.
Retirez-les aussitot du sirop en utilisant
une louche trouée et étalez-les sur une
assiette ou une plaque antiadhésive.
Assurez-vous qu’elles ne se touchent pas
et mettez-les a refroidir au frigo. Mettez
un peu de sucre (5 2 10 ml, soit 1 2 2
cuil. 2 thé) au fond d’un bol ou d’un
contenant muni d’un couvercle et
ajoutez les canneberges. Remuez ou
secouez (doucement) le contenant
(fermé!). Cette opération sert A ajouter
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un peu de sucre de méme qu’a empécher
les canneberges de coller ensemble.

Sauce aux canneberges
D’apres moi, il n’y a aucune bonne rai-
son de se procurer de la sauce aux canne-
berges en conserve, car il n’y a rien de
plus facile & faire. Pour ce qui est du
golit, je dirais que la conserve est une
insulte & la canneberge.

Ingrédients

- Canneberges fraiches ou congelées,
1 sac de 340 g (3 tasses)

- Sucre ou sirop d’érable, de 170 a 225
ml (2/3 41 tasse) au golit

- Eau, 225 ml (1 tasse)

Préparation

Mettez tous les ingrédients dans une
casserole, amenez le tout 2 ébullition.
Diminuez l'intensité du feu et laissez
mijoter en remuant 5 minutes. A ce
stade, vous pouvez donner un petit coup
de pilon 2 pomme de terre A la
préparation pour la rendre plus
onctueuse et homogene. La sauce (dans
un pot de verre) se conserve plusieurs
semaines au frigo.

Compote d’oignons et
de canneberges au Porto
Voici une recette simple et vite faite qui
a beaucoup de succes lorsque servie sur
les canapés de fromage ou de terrine ou
sur une meule de brie chaude.

Ingrédients
- Oignon, 1 moyen émincé soit environ
225 ml (1 tasse)
- Canneberges, 225 ml (1 tasse)
- Sucre ou sirop d’érable, au moins 110
ml (1/2 tasse) ou au goiit
- Porto, 75 ml (1/3 de tasse)
- Beurre ou un mélange huile d’olive/
beurre, 15430 ml (1 42 cuil. & soupe)
- Sel et poivre, au gotit
Préparation
Dans une petite casserole en inox, faites
revenir 'oignon dans le beurre & feu
moyen. Ajoutez 15 ml (1 cuil. & soupe)
de sucre, baissez 'intensité du feu au
minimum et laissez mijoter le tout 2 ou
3 minutes (pour cuire 'oignon). Salez et
poivrez, ajoutez le porto et remuez.
Ajoutez les canneberges et le reste du
sucre, ramenez le tout a ébullition et
laissez mijoter la préparation pendant
environ 5 minutes (remuez 2 ou 3 fois)
ou jusqu’a cuisson des canneberges. Pour
une préparation plus  homogene,
donnez-lui un petit coup de pilon a
pomme de terre.
Bon appétit!
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