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A tous ceux que jaime, et tout spécialement a Samuél,
Et a tous les amoureux des fruits rouges qui livont ce livre.






© Groupe Eyrolles

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 hygiene de vie saine, notamment un régime alimen-
taire équilibré et une pratique sportive réguliere. Toute
affection ou pathologie nécessite la consultation d’'un
médecin. N’arrétez en aucun cas votre traitement sans avis
médical.
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Introduction

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

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

Présents de facon éphémere sur les étals, ils sont syno-
nymes de soleil et de vacances. Mais savez-vous que ces
petits bijoux sont un concentré de bienfaits pour votre
santé et votre beauté? Clest ce que je vous propose de
découvrir dans la suite de cet ouvrage.
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CHAPITRE 1

A 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 éga-
lement pour leurs vertus bénéfiques pour la santé. Ainsi,
nous savons que le régime alimentaire des hommes pré-
historiques contenait des baies sauvages, qui leur fournis-
saient lapport 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, par-
fois difficiles a trouver dans le commerce ou les jardins,
nous rappellent un peu nos grands-meres qui avaient I’ha-
bitude, chaque été, de confectionner des dizaines de pots
de confitures de fruits rouges. Mais derriere leur aspect
«bon enfant» se cachent de puissants alliés de votre santé:
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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, appartiennenta
plusieurs familles botaniques. Les espeéces les plus connues
sont:
¢ Les Ericacées: myrtilles sauvages (Vaccinium myrtillus,

V. angustifolium, V. myrtilloides), myrtilles de culture

(V. corymbosum, V. ashei), airelle rouge (V. vitis-idaea), can-

neberge (V. macrocarpon).
¢ Les Grossulariacées: cassis (Ribes nigrum), groseille

a grappe (R. rubrum), groseille 3 maquereaux (R. uva-

crispa).
¢ Les Rosacées: framboise rouge (Rubus idaeus), miire

sauvage ou ronce (R. fruticosus), plaquebiére ou ronce
petit-marier (R. chamaemorus), framboise noire (R. occi-
dentalis); 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 ’églan-

tine (Rosa canina) ainsi que 'aronie noire (Aronia melano-

carpa) ou rouge (Aronia arbutifolia), par exemple.
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FRUIT SAUVAGE VS FRUIT CULTIVE

Fruit sauvage VS fruit cultivé

La myrtille sauvage et la myrtille cultivée, dénom-
mées «bleuet» au Québec, présentent quelques différences
notables: la myrtille sauvage (lowbush blueberry) pousse sur
de tout petits buissons en montagne (jusqu’a 2500 m d’al-
titude) ou en forét sur sol granitique, ses baies sont petites,
a peau et chair tres colorées et tachantes; la myrtille de
culture (highbush blueberry) pousse en champs (au Québec:
bleuetieres) sur de hauts buissons, ses baies peuvent étre
deux a 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 mitire sauvage (blackberry), issue de la ronce, est tres
gotteuse et plus petite que la mare cultivée. Elle pousse
dans les sous-bois des foréts tempérées et dans les haies en
bordure des chemins. Il existe un grand nombre de variétés
de mitre cultivée: elles sont issues de ronces sans épines et
sont de taille et de gotit variables.

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

Ne confondez par lairelle (lingonberry) et la canne-
berge (cranberry). Lairelle est un fruit sauvage, rouge vif,
de petite taille (diametre des baies: 4 a 10 mm) poussant
de préférence dans les régions froides d’Amérique du Nord
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et d’Eurasie. La canneberge est un fruit cultivé de maniere
industrielle dans les cannebergiéres d’Amérique du Nord,
rouge foncé et beaucoup plus gros que l'airelle (diametre
des baies: 142 cm).

La fraise des bois est bien str 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 gotit 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’especes de cerises sauvages, comme la
merise.

Les zones de production
et de récolte

Les Francais ne sont pas de gros producteurs/consom-
mateurs de fruits rouges, hormis en ce qui concerne la
fraise et les confitures.

En France

La myrtille sauvage est surtout récoltée en Ardeche et
dans les hauteurs du Massif Central et des Vosges, ot1 on
I'appelle «brimbelle». La myrtille de culture est cultivée
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