
La médecine amérindienne avait
recours à la canneberge pour soigner entre
autres, les problèmes reliés aux reins et aux
canaux urinaires. La science moderne
explique son efficacité pour la prévention
de ces maux, par (entre autres) le fait que
la canneberge contient des substances
antiadhésives et antiseptiques qui empê-
chent certaines substances pathogènes,
dont des bactéries d’adhérer aux parois
internes du corps humain. Cela explique-
rait aussi que la canneberge a un effet pré-
ventif sur les maladies buccales, l’accumu-
lation de la plaque, sur la carie dentaire.
La consommation de canneberges aide à
métaboliser le cholestérol. Comme la
pomme, la canneberge contient des fibres
solubles bénéfiques pour la santé. La can-
neberge se démarque par son acidité qui
rehausse les saveurs plus douces et subtiles.
Ajoutée à une compote de pommes, elle
lui confère cette délicieuse note surette
souvent absente chez les pommes
modernes. De plus, on en fait des sauces
exquises pour accompagner les fromages,
les terrines ou les viandes de gibier, les
volailles, le porc, etc.

Sauce aux canneberges
D’après 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 à faire. Pour ce qui est du goût, je
dirais que la sauce en conserve est une
insulte à la canneberge.

Ingrédients
- Canneberges fraîches ou congelées, 1

paquet de 340 g (3 tasses)
- Sucre ou sirop d’érable, de 170 à 225

ml (2/3 à 1 tasse) ou plus au goût
- Eau, 225 ml (1 tasse)

Préparation
Mettez tous les ingrédients dans une cas-
serole, amenez le tout à ébullition.
Diminuez l’intensité du feu et laissez
mijoter en remuant 5 minutes. À ce stade,
vous pouvez donner un petit coup de
pilon à pomme de terre à la préparation
pour la rendre plus onctueuse et homo-
gène. La sauce se conserve pendant plu-
sieurs semaines au frigo.

Compote d’oignons et
de canneberges au Porto

Voici une recette simple et vite faite qui
a beaucoup de succès lorsque servie sur les
canapés de fromage ou de terrine ou sur
une meule de brie chaude. À la place du
Porto, on peut utiliser du vin rouge ou
45 ml (3 cuil. à soupe) de Cognac,
Calvados, Grand marnier, etc.

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 goût
- Porto, 75 ml (1/3 de tasse)
- Beurre ou un mélange huile

d’olive/beurre, 15 à 30 ml (1 à 2 cuil. à
soupe)

- Sel et poivre au goût

Préparation
Dans une petite casserole en inox, faites
revenir l’oignon dans le beurre à feu
moyen. Ajoutez 15 ml (1 cuil. à soupe) de
sucre, baissez l’intensité du feu au mini-
mum et laissez mijoter le tout 2 ou 3
minutes (pour cuire l’oignon). Salez et
poivrez, ajoutez le Porto et remuez.
Ajoutez les canneberges et le reste du
sucre, ramenez le tout à ébullition et lais-
sez mijoter la préparation pendant envi-
ron 5 minutes (remuez 2 ou 3 fois) ou
jusqu’à cuisson des canneberges. Pour une
préparation plus homogène, donnez-lui
un petit coup de pilon à pomme de terre.
Bon appétit !

Avec Odette Morin

Ce sont les Amérindiens qui nous ont initiés à cette petite baie ver-
meille qui n’a plus vraiment besoin de présentation. Atoca (ou
ataca) est le nom qu’ils donnèrent à ce petit fruit bourré de vita-
mine C et d’antioxydants. Ils la séchaient pour ensuite l’incorpo-
rer au «pémican», un mélange de viande séchée et de gras. 
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