Camerise

du Québec

Caractéristiques générales

La camerise est une baie bleutée, semblable au bleuet, mais plus foncée et de forme allongée. Sa culture
est émergente au Québec, puisquelle a débuté en 2007. Dailleurs, le Québec est le plus grand producteur
de camerises au Canadal!

La camerise est aussi connue sous son nom anglais Haskap (qui signifie « baie de longue vie » en japonais). Elle
porte aussi d’autres noms comme Chevrefeuille comestible, Blue Honeysuckle ou Honeyberry.

La camerise se cultive exclusivement au champ. Le camerisier est un arbuste pouvant mesurer jusqu’a 2 métres. Il est trés
résistant aux maladies et aux conditions hivernales, ce qui en fait une culture idéale pour notre climat québécois.

Les camerises sont récoltées souvent manuellement, mais aussi mécaniquement dans certaines camerisiéres.

Disponibilité

Janv. Fév. Mars | Avril Mai Juin | Juillet | Aolt | Sept. Oct. Nov. Déc.
Frais
Surgelé, séché, jus
E U U < U E E Holo : e € d : d
RESP DE LA A DE FROID RESP DE LA A DE FROID RESP DE LA A DE FROID
c € c O cltees d - - c c € L€ pE e Op cp (! O - DO e c -
€ Prod - O - c O €llE O 0 P pE et ae CO c c c O D s c pE - c c
D s c Oldle aed - c DO - - €S penda DO c € DO € d ee ae
- presce O D O : - - - 0 . . d O - O
Da c ac p : O c prod O e O - - c ao - aAlte c a0 - c c q
O DO O DO O1C € - 00-9 8]0, c c d ClIE (€ c € CliE O : c
( O pre d DO (! € - - 0 : 3
s : e : Sl s £ < C O : 2 ClIC - DIOC D -
SHSSEs); 2L ab perg D3 d e e do
- O D €l aes pre O O - (l D3 - cd preierapie ae 1€ D 0 (l D 0
O ac - pDE e €COlILE ac D : € € ae - d €c A€ O - O - O - 0 D & 0
PO - O D ClIC - - D CC O O pap pE PO
d aec O - ac p que pc€ ore - DO D d - - - c
: aes po - - €S doO : €S D gquc : 2
Valeurs nutritives Critéres de qualité et d’achat recommandés
Pour 125 ml (1/2 tasse) Teneur % valeur On retrouve la camerise fraiche surtout chez les producteurs
de camerises fraiches (75 g) quotidienne ou dans les marchés de fruits et légumes locaux. Il est
Calories 45 keal - aussi possible d’en faire I'autocueillette! Sa présence est
Lipides 2 o% grandissante dans les épiceries.
Glucides 1g - .. . . .
. . . o Choisissez des camerises bien fermeset propres. Elles doivent
Fibres alimentaires 2g 1% . . L
étre de couleur bleu pourpre et sans signes d’altération ou de
Sucres 6¢g 6% A .
. brilures par le soleil.
Protéines 1g -
Cholestérol omg 0%
Sodium omg 0%
Potassium 175 mg 4%
Calcium 40 mg 3%
Fer 1g 4%
Vitamine C 41mg 46 %
Vitamine A 100 pug 11 %
Manganése 0,14 mg 6%
Magnésium 20 mg 5%




Caractéristiques nutritionnelles

La camerise est une excellente source de
vitamine C, une vitamine aux propriétés
antioxydantes. La consommation d’aliments
riches en cette vitamine contribue a la prévention
de plusieurs maladies cardiovasculaires. Elle
aurait aussi montré des bienfaits pour la santé
dela peau.

Elle est également une bonne source de
vitamine A essentielle pour la bonne vision
nocturne. Cette vitamine joue également un role
dans plusieurs fonctions biologiques essentielles
al’homme.

Comme la plupart des petits fruits, la camerise
est une source importante de composés
antioxydants, tels que des polyphénols,
anthocyanines et flavonoides. Ceux-ci
diminueraient le risque de développer certaines
maladies cardiovasculaires et chroniques.
Elle contient aussi une haute teneur en fibres,
lesquelles jouent un réle important dans la
régularitéintestinale etle contrdle dela glycémie,
en plus de contribuer au sentiment de satiété.

Sa saveur unique peut autant se rapprocher de
celle du bleuet, de la framboise, du cassis, que de
la rhubarbe, de la nectarine, de la prune ou de la
miire. Comme quoi elle est difficilement imitable!

En résumé, la camerise:

- Contient des vitamines et composés
antioxydants qui sont utiles a la prévention
des maladies cardiovasculaires, entre autres.

- Contient des fibres, bonnes pour la régularité
intestinale, le contrdle du taux de sucre dans
le sang et la satiété.

Ferme

OLN'COM:W\

Utilisations culinaires Comment éviter le gaspillage ?
La camerise se consomme comme les autres baies. On peut donc la manger Il est possible de congeler les camerises. Elles se conserveront alors
telle quelle ou en faire des tartes, des muffins ou des gateaux. Les possibilités jusqua 12 mois. Attention, une fois décongelées, leur texture sera
sont multiples! plus molle : profitez-en pour faire des confitures ou des tartes!

La camerise est également excellente dans les smoothies et leur donne une Faites congeler les camerises légérement amollies pour en faire des
belle couleur! glacons dans vos boissons préférées!

Sa saveur légérement acidulée en fait une délicieuse vinaigrette a salade.

Encore plus simplement, ajoutez-en, entieres ou coupées en 2 ou 4, dans une Conservation domestique
salade delaitue ou d*épinards. Placez les camerises au réfrigérateur, immédiatement apres 'achat
Une confiture de camerise est aussi un pur délice sur les roties le matin ou et consommez-les dans les jours suivants.

pour aromatiser yogourt nature et créme glacée. Neleslavez pas avant de les réfrigérer et retirez tout fruit abimé.
Apprétée en produits de spécialité, on peut déguster un jus de camerises Lavez-les seulement au moment de les consommer.

pour faire le plein de vitamines, bonifier notre déjeuner avec la confiture de Sortez les fruits du réfrigérateur 1 heure avant de les manger pour
camerises ou agrémenter nos mets avec de la sauce BBQ a base de camerises. maximiser leur saveur.

Sources : passeportsante.net | MAPAQ Les fruits et légumes du Québec | AgriRéseau — La camerise, guide de production| camerisequebec.com | haskap.ca
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