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Extrait
AlL

UN PEU DE BOTANIQUE

Allium sativum, plante bulbeuse de la famille des Liliacées comme |'oignon, la ciboulette mais aussi
I'asperge. Utilisé depuisI'Antiquité et originaire d'Asie centrale, il aurait été introduit en Europe par les
Romains et les Grecs (trés employé dans |'alimentation des soldats romains ou des athl étes grecs du fait de
ses qualités fortifiantes). Introduit en Amérique par Christophe Colomb, il est actuellement cultiveé dans
presgue toutes les régions du monde. 11 existe de nombreuses variétés d'ail, se différenciant par leur parfum
et leur couleur : blanc, gris (moins savoureux), rose (trés parfumé), violet.

PROPRIETES

Tres utilisé dans notre pharmacopée et |la médecine chinoise traditionnelle, I'ail est particuliérement efficace
dans le traitement des mal adies des voies respiratoires et pour |'activation des défenses naturelles. L'ail ades
vertus antiseptiques, stimulantes, digestives, diurétiques. |1 est riche en vitamines B et C, en provitamine A.
En revanche, il produit une mauvaise haleine qui peut étre atténuée en méachant du persil, des grains de café,
des graines d'anis ou de cardamome.

PERIODE DE RECOLTE
De mi-avril ami-juin pour l'ail frais, et de mi-juin aao(t pour I'ail de conservation.
CONSERVATION

L'ail frais ne se conserve que quelques jours au réfrigérateur; les tiges se congélent bien aprés avoir été
blanchies 3 minutes dans I'eau bouillante. Les tétes d'ail, aprés avoir séché quelques jours au soleil, se
conservent entre 6 mois et 1 an dans un endroit sec, aéré et al'abri de lalumiére. Les gousses épluchées,
entieres ou hachées, se conservent dansI'huile au réfrigérateur, dans du vinaigre ou au congélateur. Celles-Ci
peuvent aussi étre séchées quelgues minutes au four, ou al'aide d'un dés-hydrateur, et étre réduites en poudre
grace aun moulin.,

PARTIES COMESTIBLES
Les bulbes (ou gousses), lestiges fraiches, les fleurs coupées peu apres leur formation et les graines germeées.

(...) Présentation de |'éditeur

192 recettes pour cuisiner 40 légumes « de la téte aux pieds ». Originales, ces recettes ont été créées et
testées par des jardiniers-cuisiniers soucieux de ne rien gaspiller de leur récolte. Elles permettent d
accommoder et conserver des légumes parfois trés prolifiques mais aussi de cuisiner les adventices (orties,
pourpier, sureau, ail desours...). Pour savourer au fil des saisons, des |égumes afoison !
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