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Lundi 13 avril 2020

L’ail des ours, messager du printemps
aux vertus médicinales

En Europe, a cette époque de I'année, il répand a nouveau son parfum unique d’ail
dans les foréts : I'ail des ours, faisant partie de la famille des oignons (alliacées). Lail
des ours est non seulement apprécié par de nombreuses personnes pour son gotit
frais et prononceé dans la cuisine, mais il est également utilisé comme remede. Il
contient de nombreuses huiles essentielles, principalement de type sulfureux, qui
ont un effet béneéfique sur la digestion, les voies respiratoires, le foie, la bile,
l'intestin et 'estomac. Lail des ours est également utilisé dans le cas
d’artériosclérose, d’hypertension et de maladies intestinales. Il stimule le
métabolisme, régule le taux de cholestérol et aide méme en cas de vers
intestinaux.

Pour un plaisir culinaire parfait, les connaisseurs cueillent leur stock d’ail des ours
avant la floraison. Actuellement c'est le bon moment. L'ail des ours est
particulierement efficace lorsqu’il est consommeé cru et frais, simplement en
tartine ou mélange avec du fromage blanc ou frais. Finement tranché, il peut étre
également ajouté a une salade, a une sauce ou a des légumes ainsi que pour affiner
des plats de pommes de terre, de riz ou encore directement dans la pate pour faire
des nouilles, des spaetzle ou des gnocchis. Cuit, I'ail des ours perd toutefois un peu
de son efficacité. Il ne faut jamais sécher l'ail des ours, sinon il perd tous ses
pouvoirs. Si vous souhaitez prolonger un peu la saison de l'ail des ours, vous
pouvez le conserver dans l'huile, le vinaigre ou le sel ainsi qu'en le congelant.



RECETTES A L'AIL DES OURS

Beurre a I'ail des ours :

Couper tres finement 20 a 25 feuilles d’ail des ours, saler, ajouter 1 c. a café de jus
de citron, laisser reposer 15 minutes jusqu’a ce qu'un jus se forme. Mélanger
ensuite avec 250 g de beurre bio au lait cru et mou. Délicieux sur du pain ou de la
baguette, ajouté aux spaghettis, aux légumes, au poisson et a la viande.

Astuce : pour prolonger la période de l'ail des ours, congeler le beurre a l'ail des
ours en petites portions prét a 'emploi.

Pate a tartiner a I'ail des ours :
Couper tres finement 150 g de feuilles
d’ail des ours fraiches et les meélanger
avec 150 ml d’huile d'olive biologique
pressée a froid et 1 c. a soupe de sel,
verser dans un bocal a vis et recouvrir
d’'une couche d’huile d'olive (environ 1

cm), mettre au frais. La pate a tartiner se el b
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Pour un pesto rapide, y ajouter des graines de tournesol ou des pignons de pin a

volonté, un peu de jus ou de zeste d'un citron et du parmesan rapé.

Sel a I'ail des ours:

Verser d’'abord 1 cm de sel gemme dans un bocal a vis, puis 1cm d’ail des ours
finement coupé. Ajouter en alternance du sel et de l'ail des ours, puis ajouter une
derniere couche de sel. Laisser imprégner env. 2 mois dans un endroit frais (garde-
manger, cave).

Apres cette période, ressortir le contenu du bocal pour bien le mélanger,
éventuellement le concasser dans le robot-cuisine, remplir des petits bocaux, les
étiqueter et les savourer ou les offrir.

Huile a I'ail des ours:
Dans 1 litre d’huile d’olive bio pressée a froid, ajouter 2 poignées de feuilles d’ail des
ours finement coupées, laisser macérer env. 2 a 3 semaines et clarifier.



Vinaigre a I'ail des ours :

Ajouter une poignée de feuilles d’ail des ours finement coupées dans 1 litre de
vinaigre de pomme bio et laisser macérer également 2 a 3 semaines, clarifier. Le
vinaigre a l'ail des ours n'est pas seulement délicieux dans la salade, il est
également idéal pour la purification (purge intestinale) : verser 1a 2 c. a soupe de
vinaigre a l'ail des ours dans une tasse d’eau chaude, boire le matin a jeun pendant
4 a 6 semaines.

Antitussif a I'ail des ours :

Couper tres finement 1 poignée de feuilles d’ail des ours, 'ébouillanter avec 100 ml
d’eau, verser 2 c. a soupe de miel bio dans le liquide tiede, laisser infuser pendant
une demi-heure, égoutter et prendre 1 c. a café toutes les heures.

Sauce a I'ail des ours :

Mélanger 1 gobelet de creme aigre /acidulée (250 g), 1 gobelet de yaourt (250 g) et 1
gobelet de creme fraiche (250 g) dans un saladier. Ajouter 1 échalote ou 1 oignon
finement haché, 2 gousses d’ail finement coupées, 1 botte d’ail des ours finement
coupée, sel, poivre, un peu de moutarde, ainsi que le jus d'un 1/2 citron.

Astuce : mélangé a un demi-concombre grossierement rapé, il a presque le gotit
d'un tzatziki grec.

Velouté a I'ail des ours :

Laver 500 g d’ail des ours, égoutter et les faire revenir dans 80 g de beurre ou de
beurre clarifié (ghee). Raper 4 pommes de terre crues et les ajouter. Assaisonner
avec du sel, du poivre, un peu de muscade et une pincée de sucre, ajouter 1 litre de
soupe de légumes (bouillon) et laisser cuire a petit feu pendant environ 15 minutes.
Mixer ensuite et lier la soupe avec 1 ceuf et 3 /4 de gobelet de creme fraiche ou de
creme liquide, mais sans porter a ébullition.

Astuce : servir avec des croiitons de petits pains ou de pain complet.

Omelette a I'ail des ours:

Ebouillanter briévement 2 bottes d’ail des ours, égoutter et hacher finement.
Couper 200 g de jambon en petits dés, les faire revenir dans une poéle avec un peu
de beurre ou de beurre clarifié (ghee), ajouter l'ail des ours et étuver pendant 2
minutes.



Mélanger 4 ceufs avec 100 ml de lait, 100 ml de creme, sel, poivre et un peu de noix
de muscade rapée, les verser sur l'ail des ours, saupoudrer de 100 g de fromage de
montagne rapé (emmental, gruyere,etc.).

Cuire au four a 220 °C pendant 20 minutes ou faire frire a la poéle.

Astuce : cette omelette est également délicieuse comme petit en-cas.
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