® L'aivelle ® Lo myrtille

® Lo mure arclique ® La camarine noive




A I'heure actuelle, les baies forestiéres et leurs
effets bénéfiques pour la santé bénéficient
d’un intérét mondial. Des études dans les
domaines médical et nutritionnel sont
menées dans de nombreux pays en ce qui
concerne la composition chimique des baies
et leur impact sur la santé. Il a été prouvé
que les baies forestiéres peuvent constituer
un composant important d’un régime sain
gracea:

® une grande teneur en composants
phénoliques

® des huiles de graines promouvant la santé

® une basse teneur en énergie

® une grande teneur en fibres

® une grande teneur en vitamines C et E

® une grande teneur en potassium et autres
minéraux

® une basse teneur en sodium

Les baies forestieres contiennent de grandes
concentrations en eau (approx. 80-90 %) et
sont, pour cette raison, des aliments faibles

en calories. La majeure partie du contenu
énergétique des baies forestiéres provient
de la présence de divers sucres. Cependant,
elles contiennent également des protéines
et des lipides, bien qu’en faibles proportions
(< 2 g/100 g). La teneur en lipides (huile)
des baies forestiéres est d’une trés grande
qualité, étant donné qu’elles contiennent
des acides gras essentiels pour la santé. La
majeure partie de I'huile contenue dans les
baies réside dans les graines. Pour cette
raison, les graines de baies ne devraient pas
étre supprimées en phase de préparation des
aliments. Les baies forestiéres ne contiennent
pas de cholestérol.

Les baies forestieres sont a la fois riches
en fibres solubles et insolubles. Les
concentrations en différents types de fibres
varient selon les baies. En particulier, les
mdres arctiques et les baies d’argousier
contiennent de grandes quantités de fibres
alimentaires.
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Les baies forestieres sont également
d’excellentes sources de vitamines C et E.
Les baies forestiéres contiennent autant,
sinon plus de vitamine C que les fruits et
les légumes de consommation courante. Les
baies d’argousier, les mires arctiques et les

baies de sorbier contiennent plus de vitamine
C par unité de poids que les oranges.

Les baies forestieres contiennent également
toute une variété de minéraux, comme du
potassium, du zinc, du magnésium et du

manganése. De la méme maniéere que les
vitamines, les concentrations en minéraux
des baies forestiéres sont supérieures a
celles des fruits. De plus, les concentrations

en sodium sont généralement trés basses ;
ainsi, les baies sont d’'une grande importance
pour la santé des personnes souffrant
d’hypertension artérielle.

Teneur en vitamine C des baies, fruits et légumes

(mg/100 g) QR] 25-35 gljour
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Teneur en potassium de divers baies et fruits (mg/100 g )
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Outre des vitamines et des minéraux, les Les flavonoides figurent parmi les groupes
baies contiennent des polyphénols qui ne de composants les plus largement étudiés.
sont pas dans le fond répertoriés comme Nous savons que la plupart des fruits (les
des substances nutritives. Les polyphénols pommes par exemple), les légumes (les
font I'objet d’une étude intensive, et il a été  oignons par exemple) et le thé contiennent
prouvé que ceux-ci ont également des effets  de grandes concentrations en flavonoides.

bénéfiques sur la santé humaine. Les baies Des études récentes ont aussi permis de
sauvages constituent I'une des meilleures tester les baies forestiéres pour leur teneur
sources de polyphénols, et ils contiennent en flavonoides, et de mettre en évidence que
également une quantité supérieure de ces celles-ci constituent de riches sources.
composants qu’aucune autre plante. Chaque

type de baie produit typiquement certains Les composants phénoliques sont concentrés

dans la peau des baies. Ainsi, il est important
d'utiliser toute la baie dans les préparations
Composants phénoliques présents dans les culinaires, et de ne jeter ni la peau, ni les

types de polyphénols.

baies : graines. Les concentrations en composants
phénoliques dans les baies forestiéres et
flavonoides leurs effets sur la santé font I'objet d’études

® flavonols (myrtille des marais, baie constantes aussi bien en Finlande qu’ailleurs
d’argousier) dans le monde.

® anthocyanines (myrtille, camarine noire,
myrtille des marais)

® catécines (airelle)

tanins

® proanthocyanidines (airelle, canneberge,
camarine noire)

® ellagitannines (mdre arctique, framboise,
framboise arctique)

acides phénoliques (baie de sorbier des
oiseaux, myrtille)

lignanes (airelle, canneberge)
stilbénes

® resvératrol (airelle)

Teneur en flavonoides dans les différents groupes d’aliments
(mg/100 g)
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Teneur en antioxydants dans les produits végétaux

(mmol/100 g)
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La teneur en flavonols (quercétine,
kaempférol et myricétine) dans les baies
forestieres a été étudiée de maniére
relativement systématique. Les résultats de
ces études permettent de conclure que les
baies constituent d’excellentes sources de
flavonols bien que les concentrations varient
grandement entre les différents types de

baies. Les canneberges, les myrtilles des
marais, les airelles et les camarines noires
représentent d’excellentes sources de
flavonols. La myrtille représente également
une bonne source. Chacune de ces baies
contient de plus grandes concentrations de
flavonols que les pommes ou les feuilles de
thé.

Teneur en flavonols des baies (mg/100g)
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L’AIRELLE (Vaccinium vitis-idaea)

Les airelles poussent dans les foréts seches,
typiquement dans les foréts de pins, et les
landes de lichen a végétation clairsemée. Les
baies rouge foncé poussent en grappes sur
de petits arbrisseaux a ras le sol. Les feuilles
a I'aspect cireux sont vert foncé. Les airelles
sont prétes a cueillir de la fin ao(t a la fin
septembre.

Les airelles sont prisées pour leur golt
unique et prononcé. Les airelles peuvent
étre conservées dans leur propre jus, car
elles contiennent tous les acides naturels et
les sucres nécessaires. Les airelles peuvent
étre utilisées de nombreuses manieres en
cuisine, et elles sont couramment préparées
en confitures, gelées, jus de fruits, dans la
patisserie et les porridges. Elles peuvent
également étre utilisées pour aromatiser le
pain.

Les airelles contiennent moins de vitamines
et de minéraux que les autres baies, mais
leurs concentrations sont toutefois bonnes
par rapport a celles que I'on trouve dans les
fruits courants. L'atout particulier des airelles
repose dans les grandes concentrations en
flavonoides et lignanes. Les airelles contiennent
des lignanes, phytoestrogenes phénoliques en
concentrations bien supérieures par rapport
aux autres baies. Les airelles contiennent
également des quantités importantes du
composant largement étudié, le resvératrol
qui est en particulier présent dans les raisins
et le vin rouge. De plus, outre ces composants,
les airelles contiennent également des tanins,
comme les proanthocyanidines. On dit
que ces composants agissent comme des
agents antibactériens, antiviraux et anti-
inflammatoires.

Teneur en lighanes des baies (pg/100 g poids sec)
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LA MYRTILLE (Vaccinium myrtillus)

Les myrtilles communes différent des myrtilles
cultivées. La myrtille commune est plus petite
et a un go(t sucré et juteux unique grace aux
conditions climatiques et a I'environnement
sauvage du Grand Nord. La myrtille des bois
a aussi la chair bleue, elle est riche en couleur.
Les myrtilles communes nécessitent beaucoup
d’eau et pour cette raison, elles poussent
typiquement dans les foréts d’épicéas. Les
arbrisseaux de myrtilles sont vert clair alors
que les baies sont bleu foncé. La cueillette
des myrtilles se situe de la fin juillet jusqu’a
début septembre.

Les myrtilles communes ont un golit sucré
méme si elles ne contiennent pas beaucoup
de sucre. Elles sont utilisées pour faire des
soupes, des puddings, des patisseries et des
porridges. Une tarte aux myrtilles tout juste

sortie du four est sans aucun doute, une des
délicatesses les plus appréciées. Le jus de
myrtilles peut étre servi pour accompagner
le repas, et une soupe chaude gux myrtilles

est revigorante aprés une promenade en
plein air ou pour couronner une journée de
randonnée ou de ski en hiver.

Les myrtilles communes contiennent des
niveaux moindres en vitamines (par exemple,
la teneur en vitamine C).Toutefois, elles ont
d’autres propriétés excellentes. Les myrtilles
contiennent de grandes concentrations

en composants phénoliques, comme les
flavonoides, les acides hydroxycinnamiques
et les acides hydroxybenzoiques. La couleur
bleue foncé des myrtilles provient des
anthocyanines, d’'un groupe de composants
flavonoides. La concentration en anthocyanine
est nettement supérieure dans les myrtilles
sauvages que cultivées.

Teneur en anthocyanines dans la myrtille cultivée (Vaccinium spp.)

et la myrtille (V. myrtillus) (mg/100 g)
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Teneur en polyphénols des baies, Iégumes et fruits
(mg/100 g poids frais)
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LA MURE ARCTIQUE (Rubus chamaemorus)

utilisées dans les patisseries pour décorer les
gateaux et les desserts. Lindustrie alimentaire
utilise les mres arctiques dans les yaourts
et les confitures, et une des spécialités des
distilleries est la liqueur de mire arctique,
sucrée et aromatisée.

La mare arctique pousse dans les marécages
isolés et les tourbieres forestieres. Elle est
surtout répandue dans la partie nord de la
Finlande. Les feuilles de la mire arctique sont
vert foncé. Lorsque la baie mirit, sa couleur
passe de |'orange abricot au jaune vif. Les
baies sont bonnes a ramasser pendant une
période de temps relativement courte, de la
fin juillet au début aoit.

Les mires arctiques sont les meilleures
fraichement cueillies, par exemple, sur des
pancakes ou des gaufres avec de la créme
glacée. Les mires arctiques ont un go(t subtil
et irrésistible, et elles sont communément

La miire arctique est particuliérement riche
en éléments nutritifs. Elle contient de tres
grandes concentrations a la fois de vitamines
C et E, et renferme bien plus de fibre que
n’importe quelle autre baie. Les mires
arctiques contiennent plus de vitamine E que
les fruits, légumes ou céréales communes.

Les mires arctiques ne contiennent pas
de haute teneur en flavonoides. Toutefois,
d’autres composants phénoliques sont

présents en abondance. Les chercheurs ont
découvert que les mires arctiques sont
riches en ellagitannines. Ces composants sont
typiques pour toutes les baies appartenant au
groupe des drupéoles, comme la framboise
ou la framboise arctique. Il a été prouvé que
les ellagitannines de la miire arctique ont des
effets inhibiteurs sur les bactéries pathogénes
comme la Salmonella typhimurium (in vitro).

Teneur en vitamine E dans les baies (mg/100 g) QR]J 8-10 mgljour
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LA CAMARINE NOIRE

(Empetrum nigrum spp. nigrum, E. nigrum spp. hermaphroditum)

La camarine noire pousse dans toute la
Finlande. Avec ses feuilles vertes et ses
baies noires, ce sous-arbrisseau pousse
essentiellement sur les landes seches et sur
les touffes d’herbes de zones marécageuses
de tourbiéres réticulées et dans les champs de
Laponie. Sa période de récolte commence en

aoUt et continue jusqu’aux premiéres neiges.

Les baies ne contiennent pratiquement pas
d’acides naturels. Pour cette raison, la gelée
de camarine noire ou les mélanges de jus se
marient bien avec les baies plus acides. Outre
les jus et les gelées, les camarines noires sont
utilisées dans les soupes, les giteaux et les
autres préparations a base de baies.

Les camarines contiennent de grandes
quantités de flavonoides, comme les flavonols
ou les antocyanines. De nombreuses études
ont mis en évidence que la camarine noire
contient presque autant d’anthocyanines
que la myrtille commune. En outre, les effets
bénéfiques pour la santé de ces composants

reposent dans la couleur bleu foncé des baies.

Ces pigments sont utilisés dans I'industrie
alimentaire comme des colorants naturels !

Teneur en anthocyanines des baies (mg/100 g poids frais)
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Tarte aux myrtilles de Grand-Meére

Pate :

2,5 dl d’eau ou de lait

25¢g de levure

|l c.c. de sel

1/2 dl de sucre

| ceuf

7-8 dl de farine de blé

75g de margarine fondue
Garniture :

1,51 de myrtilles; les réduire

légérement en purée
environ| dl de fécule de pommes
de terre
2dl de sucre

"ce%és a base de BAIES
FORESTIERES

Dissoudre la levure dans de 'eau ou du
lait tiede. Ajouter le sel, le sucre et I'ceuf.
Ajouter la farine au mélange. Malaxer
vivement la pate a la main ou avec un
batteur. Incorporer la margarine fondue
a la pate. Pétrir la pate en une masse
solide. Etendre la péte dans un plat de la
dimension de la plaque du four. (Utiliser
la pate restante pour former un grillage
sur les myrtilles). Mélanger les garnitures.
Mettre la garniture sur la pate du gateau.
Faire cuire au four a 175-200 °C pendant
environ 30 minutes.

Toast aux baies

2 tranches de pain a griller
| c.s.de fromage crémeux
(aromatisé au sucre vanillé)
2 dl de baies forestiéres
(sucre ou miel)

Griller les tranches de pain si vous le
voulez. Etaler le fromage crémeux et les
baies avec un peu de sucre ou de miel sur
le pain.

Pancake a la myrtille

2 ceufs

8dl  delait

4dl  de farine de blé

1/2 c.c.de sel

5dl  de myrtilles

2 c.s. de sucre

2 c.s. d’huile ou de margarine liquide

Battre les ceufs. Ajouter le lait, la farine,

le sel, les baies, le sucre et 'huile. Etaler

la pate sur un plat a patisserie recouvert

de papier de cuisson. Comme alternative
au papier de cuisson, vous pouvez recouvrir
le plat avec de I'huile ou de la margarine.
Faire cuire le pancake a 225 °C pendant
environ 20 minutes.

Omelette aux baies

Garniture :

2dl  de baies forestiéres

1/2 pomme

1/2 dl de jus de baies, de jus de citron
(liqueur de baies)

Omelette :
2 ceufs
| c.s. deau

Couper la pomme en tranches.

Mixer les baies forestieres et les tranches
de pomme avec le jus de baies assaisonné
au jus de citron (et la liqueur de baies).
Laisser mariner pendant environ une heure.
Préparer 'omelette en mélangeant les ceufs,
I'eau et le sel. Faire cuire 'omelette dans
une poéle. Disposer sur un plat. Ajouter

le mélange de baies dessus.

Servir immédiatement.
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Mousse aux airelles

2dl dairelles écrasées

| jaune d’ceuf

2c.c de fécule de pommes de terre
2c.c. de jus de citron

1/4 dI de sucre

| blanc d’ceuf

lcs de sucre glace

Mettre la purée d’airelles, le jaune d’ceuf, la
fécule de pommes de terre et le sucre dans
une casserole. Bien mélanger. Réchauffer sans
cesser de remuer jusqu’a ce que le mélange
épaississe. Laisser refroidir. Monter le blanc
d’ceuf en neige ferme. Avant d’arréter de
battre, ajouter le sucre glace petit a petit
tout en continuant de battre vivement.
Mélanger les blancs avec la purée d’airelles.
Servir sans tarder. Vous pouvez servir la
mousse d’airelles avec des baies sauvages.

Soupe traditionnelle aux baies

Il d’eau
1721 d’airelles ou
3dl d’airelles écrasées

I-1 1/2 dI de sucre

Pour faire épaissir :

I dl d’eau froide
5c.s. de fécule de pomme de terre
3dl de baies forestiéres
(mdres arctiques, myrtilles)
(sucre)

Faire bouillir les airelles dans de I'eau.
Egoutter le jus dans une autre casserole

et ajouter le sucre. Faire bouillir jusqu’a ce
que le sucre soit dilué. Utiliser la peau des
baies dans la patisserie et pour cuisiner
d’autres plats. Retirer la casserole de la
plaque électrique. Diluer la fécule de pomme
de terre dans I'eau froide.Verser le mélange
eau-fécule dans le jus d’airelles et remuer
vivement. Remettre la casserole sur la
plaque et faire chauffer jusqu’a ce que le
mélange bouillisse et épaississe. Ajouter les
mires arctiques.Verser la soupe dans un
saladier et saupoudrer légerement de sucre.

Baies dans une sauce sucrée
au melon d’hiver

4 dl de baies forestieres
1/4 de melon d’hiver
(sucre ou miel)

Préparer la sauce au melon en réduisant les
morceaux de melon en purée avec un batteur
électrique. Sucrer selon votre go(it.Verser la
sauce dans un plat ou dans un saladier.
Mettre les baies sur la sauce.

Smoothie aux airelles

| pot (200 g) de yaourt nature

| dl de lait
4 dl d’airelles
2cs de sucre ou miel

-2 c.c. de jus de citron

Mettre les glagons dans des verres. Mixer tous
les ingrédients en une boisson moussante
avec un batteur électrique ou un mixeur.
Verser la boisson dans des verres. Selon vos
souhaits, vous pouvez rajouter un glagon dans
les verres avant de servir.

Nectar de Baies-Pasteque

2dl de baies forestieres (myrtilles, airelles)
3dl de pasteque en morceaux
un peu de sucre ou miel

Mettre les morceaux de pasteque, les baies
et le sucre dans un saladier. Remuer avec un
batteur électrique ou un mixeur pour obtenir
une boisson épaisse.Verser dans les verres.

Confiture de camarine noire
et délicieux fromages
Assortiment de fromages selon votre choix

Confiture :
/2 kg  de camarines noires

(ou de camarines noires et d’airelles)
3dl de sucre

Ecraser les baies et verser cette purée dans

une casserole.Ajouter le sucre. Laisser bouillir
lentement, pendant environ 30 minutes, remuer
de temps en temps pendant I'ébullition.

Verser la confiture encore chaude dans des pots
propres. Conserver au frais. Déguster avec des
fromages fortement aromatisés.
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Quelques conseils pour appreécier
les baies bonnes pour la sante !

® Mangez cent grammes de baies par jour !

® Les baies sont des aliments légers a
déguster. Remplacez les snacks salés par
des baies riches en éléments nutritionnels
et faibles en calories.

® Vous pouvez préparer des snacks rapides
et salés en combinant les baies avec du
yaourt nature, du yaourt au lait de soja,
du fromage cottage, du fromage blanc et
différentes variétés de noix et noisettes,
de graines ou de son. Pour préparer de
délicieux milkshakes et boissons bonnes
pour la santé, combinez les baies avec du jus
de baies, du yaourt nature, du babeurre, du
lait, de I'eau, du lait d’avoine, et différentes
sortes de graines ou de noisettes.

® La poudre de baies peut aisément étre

ajoutée aux yaourts,aux céréales,au porridge

ou dans le thé. Une cuillérée a soupe de

poudre de baies correspond a I'équivalent
'de baies fraiches.

® La poudre de baies est facile a emporter
avec soi au travail ou en voyage. Versez
la poudre de baies dans un récipient
hermétique afin de pouvoir en consommer
par temps chaud ou humide.

® Les baies séchées sont faciles a prendre
avec soi, pour les déguster en snack, et
peuvent étre utilisées a la place des raisins
dans la patisserie.

® Mélangez du jus de baies avec de I'eau
minérale pour obtenir une boisson estivale
rafraichissante.

® Les baies en partie congelées servies avec
du chocolat, du caramel ou une sauce vanille
peuvent étre servies en dessert rapide a
préparer, aussi pour les grandes occasions.

® Vous pouvez préparer une gaterie
rafraichissante en été en réduisant en purée
des baies fraiches avec de la creme glacée.
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