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Le cassis (Ribes nigrum) est une groseille noire qui provient du cassissier (ou groseillier
noir), originaire d'Europe du Nord et qui ressemble a la myrtille. Sa culture ne débuta en
Europe qu'au milieu du xviii e siecle; il n'est pas cultivé en Amérique du Nord. Ces fruits sont
recouverts d'une mince peau translucide semblable a celle des raisins. Leur chair juteuse,

aigrelette et aromatigue renferme de minuscules graines.
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Sil'on prévoit utiliser ces fruits en confitures ou en gelées, mieux vaut les choisir lorsqu'ils ne
sont pas completement mdrs, leur contenu en pectine est alors plus élevé. Par contre, les
fruits choisis pour étre consommés nature devront étre bien mdrs, afin d'avoir un maximum

de saveur.

VARIETES

Il existe environ 150 variétés de groseilles. Les plus grands producteurs sont I'Allemagne, la
Pologne et la Russie. On classe ces fruits en deux catégories comprenant le vaste groupe
des groseilles a grappes et celui des groseilles a maguereau.

COMMENT CHOISIR ?

Rechercher des fruits intacts et bien colorés.

QUE FAIRE AVEC ?

Les groseilles a grappes se consomment nature, seules ou en salades. Cependant, on les
consomme plus souvent cuites que crues, car elles ont une saveur aigrelette. On les met
dans les puddings, les gateaux et les tartes. Elles se marient bien avec les poires, les
prunes, les framboises et I'ananas. Les groseilles a grappes sont principalement préparées
en compote, en gelée, en confiture, en sirop et en vin. Le jus de groseille est excellent dans
la vinaigrette; il remplace le vinaigre. On peut l'incorporer aux puddings, chutneys et salades
de fruits. Elle peut également servir de garniture pour les viandes et les poissons. Le cassis
est surtout recherché pour la fabrication des ligueurs, vins, coulis et gelées. On peut
également l'appréter de la méme maniere que la groseille a grappes. Toutefois, il est

rarement vendu frais comme fruit de table.

COMMENT PREPARER ?

Cuire les fruits lentement dans une petite quantité d'eau ou de jus, juste assez pour les
empécher de coller, de 3 a 5 min. Ajouter du sucre apres la cuisson.

COMMENT CONSERVER ?

Se congele : oui

A l'état frais, ces fruits se conserveront au réfrigérateur de 2 a 3 jours seulement. Ne les
nettoyer qu'au moment de les utiliser. lls se congelent facilement entiers, avec ou sans
sucre.

Les utiliser avant une décongélation totale, ils auront plus de saveur.

VALEURS NUTRITIVES (pour 100g)

La groseille a grappes est riche en vitamine C et en potassium, elle contient du fer et du



magnésium ainsi que des traces de phosphore, de calcium et de sodium. Le cassis est une
excellente source de vitamine C et de potassium, elle contient du fer, du magnésium, de
l'acide pantothénique, du phosphore et du calcium ainsi que des traces de vitamine A. Une
tasse (250 ml) de cassis frais contient trois fois plus de vitamine C qu'une petite orange.

La groseille a maquereau est une bonne source de vitamine C et de potassium et contient

des traces d'acide pantothénique, de vitamine A et de phosphore.

Ces fruits sont riches en acide citrique (responsable de leur saveur aigrelette) et en pectine.
On les dit apéritifs, digestifs, diurétiques et dépuratifs. lls sont laxatifs, particulierement le
cassis qui doit d'ailleurs son nom a la «casse», fruit purgatif longtemps populaire en Europe.

calories protéines glucide lipide magnesium
0,90 10,40
g g
calcium sodium acides cholestérol phosphore
60,00 43,00
mg mg
sucre fibre cuivre zinc fer
6,60 7,80
g g

manganése

0,30

mg
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Afficher plus

* Source de données : AFSSA

HISTOIRE

En Amérique du Nord, a la fin du xix e siecle, les groseilliers furent les hotes d'un
champignon qui détruisit des millions de pins. Cela eut pour conséquence de faire
disparaitre presque totalement la culture des groseilles dans cette région; elles y sont

rarement offertes fraiches.



Dos de cabillaud roti, sauce vierge aux
baies de cassis et origan frais [3]

En savoir plus [3]

Confiture de fruits rouges aux pralines
[4]
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Blé by toutain [5]

En savoir plus [5]

Poire pochée au cassis "cueillette
2010", gateau basque [6]

En savoir plus [6]
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