Camerise

(Lonicera caerulea)

Caractéristiques générales

La camerise est une baie bleutée, semblable au bleuet, mais plus foncée et de forme

allongée. Sa culture est relativement émergente au Québec puisqu’elle est exercée depuis 2007
seulement. Des variétés comme Tundra, Boréalis, Honeybee, Aurora ou Berry
Blue sont cultivées au Québec. D’ailleurs, le Québec est le plus grand producteur de
camerises au Canada!

Chaine de froid essentielle pour la manutention, la conservation et I'étalage

Disponibilité
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La camerise congelée, séchée ou sous forme transformée est disponible a ’lannée.

Manutention

Si les camerises sont achetées directement
chez le producteur ou les marchés locaux,
elles n’ont peut-étre pas eu le temps d’étre
refroidies adéquatement pour assurer leur
préservation, les consommateurs devront
donc le faire eux-mémes.

Dans le cas de plus grosses productions, des
efforts importants sont faits pour assurer
de refroidir les camerises dés leur récolte
prés du point de congélation (0 °C) généra-
lement en-deca d’une heure, car elles sont
périssables.

Elles sont fragiles et des précautions doivent
étre prises dans les étapes de récolte, d’em-
ballage et de transport. Elles sont habituel-
lement emballées dans des contenants de
plastique perforés et rigides pour éviter les
dommages physiques.

Evitez de les transférer de contenant tant
quelles ne sont pas entiérement refroidies.

Valeurs nutritives

Fraiches (100 g)

% valeur

Teneur e
quotidienne

2/3 de tasse

Calories 60 keal -

Matiéres grasses 03¢ 0%

Glucides 14g -

Fibres alimentaires 3g 11%

Protéines 18

Vitamine C 36 mg 40 %

150 g 17 %

0,16 mg 7%

Vitamine A
Manganése

Magnésium 15 mg 4%

Conservation en entrepot

Une température optimale prés de 0 °C en tout
temps permet de conserver les camerises de
2 a3 semaines.

Elles sont sensibles a la perte d’eau, conservez-
les a une humidité de 90-95 % pour éviter le
desséchement.

Elles doivent étre manipulées le moins
possible.

Retirez les fruits abimés, ne pas asperger
d’eau, laver ni conserver dans des zones trop
humides, car I'eau réduit leur durée de conser-
vation et favorise la contamination.

Etalage en magasin

Il est important de les maintenir en tout
temps a température de 1-4 °C pour assurer
une bonne durée de conservation.

Elles doivent étre maintenues dans leurs
casseaux de cueillette, car elles sont fragiles.

Elles sont légérement sensibles a I'éthylene
(gaz naturellement produit par certains fruits,
qui les fait mirir), il est préférable de les
placer loin des pommes, poires, péches et
melons, qui émettent aussi ce gaz.

Critéres de qualité et d’achat recommandés
Pour de meilleures chances de trouver la camerise fraiche, déplacez-
vous chez les producteurs ou dans les marchés de fruits et légumes
locaux ou bien allez en faire vous-méme I'auto-cueillette!

Choisissez des camerises bien fermes, avec un beau colori bleu pourpre,
propres et sans signes d’altération (moisissures) et de briilures par le

soleil.

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 mire, comme quoi elle est difficilement imitable!




Caractéristiques nutritionnelles

La camerise est une excellente source de vitamine C,
importante pour maintenir I'intégrité de notre
peau. Cette derniére joue également un réle majeur
dans la cicatrisation.

Cefruitest également une bonne source de vitamine
A essentielle pour la bonne vision nocturne.

Comme la plupart des petits fruits, la camerise
fournit un bon apport en composés antioxydants,
tels que des polyphénols, anthocyanines et
flavonoides. Ceux-ci diminueraient le risque de
développer certaines maladies chroniques.

Elle contient de hautes teneurs en fibres, ce qui
facilite le transit intestinal et la digestion, tout en
permettant la régulation des niveaux de cholestérol
et de sucre dans le sang.

Utilisations culinaires

La camerise se consomme comme les autres baies.
On peut donc la manger telle quelle, en faire des
tartes, des muffins, du giteau, etc.

smoothie aux fruits!

Sa saveur s'appréte trés bien pour en faire une douce
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La camerise congelée, séchée ou sous forme
La camerise est également excellente dans un tra nSfo rm ée est diSpOI‘lible é l’al‘l née. Sa

saveur est unique et difficilementimitable,

vinaigrette a salade, ou tout simplement pour venir ce q u i pe rm et d e l’a p p réte r é d eMmu lti p Ies

compléter une salade de laitue ou d’épinards.

Une confiture de camerise est aussi un pur délice
sur les roties le matin!

Conservation domestique

Placez les camerises au réfrigérateur, immédiatement
apres l'achat et consommez dans la semaine suivante.

Neleslavez pas pourla conservation et retirez tout fruit
abimé. Lavez-les seulement avant de consommer.

Sortez les fruits 1 heure a température ambiante avant
de consommer pour maximiser la saveur.

utilisations culinaires!

Pour éviter le gaspillage alimentaire
Il est possible de congeler les camerises, elles se conserveront alors jusqua
12 mois, mais une fois décongelées, leur texture sera plus molle et leur
saveur plus fade, profitez-en pour faire des confitures ou des tartes!

Faites congeler les camerises légérement amollies pour en faire des glagons
dans vos boissons préférées!

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

Comme le camerisier est trés résistant aux maladies et aux insectes, la
production de camerises se préte tres bien au mode biologique!
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