



[image: fond page 1]







[image: fond page 2]







[image: fond page 3]







[image: fond page 4]



SOMMAIRE


Histoire, composition et culture    6 


Portrait d'un ingrédient familier    8 


Qui est-il ?    8 


Des vertus reconnues de longue date    9 


Une mauvaise réputation tout aussi ancienne    12 


Mythes et légendes    14 


Petit, mais costaud !    18 


Alliine, allicine, ajoène et compagnie    18 


Plus énergétique qu'il n'y paraît    20 


Le plein de vitamines et minéraux    22 


Une grande famille…    26 


Les différentes variétés d'ail    26 


Un peu de culture    30 


L'ail sous toutes ses formes    35 


Santé    38 


L'ail, un allié de notre santé    40 


Propriétés reconnues… et hypothétiques    40 


Un antibactérien avéré    41 


L'activité antivirale    43 


Contre les champignons et les parasites    45 


Bon pour la circulation ?    46 


L'action anticancéreuse    50 


Intolérance et contre-indications    53 


Dans quels cas et comment utiliser l'ail ?    56 


Nettoyer les voies respiratoires    57 


Protéger le système digestif    62 


En usage externe    63 


Cuisine    66 


Le cru et le cuit    68 


L'ail cru : que la force soit avec toi    68 








[image: fond page 5]



L'ail cuit : un éventail de goûts    69 


Quelques astuces utiles    71 


Des milliers de recettes    72 


Les « sauces » à l'ail    73 


Aiòli    74 


Beurre d'ail et beurre d'escargot    76 


Crème d'ail    77 


Persillade    78 


Rouille    79 


Toum (crème d'ail libanaise)    80 


Les soupes à l'ail    82 


Soupe à l'ail d'Arleux    83 


Aiga bolida    84 


Tourin lomagnol    86 


Quelques plats qui mettent l'ail à l'honneur    88 


Maquereaux à l'ail    89 


Rouille de poulpes sétoise    90 


Chaussons d'escargots à la crème d'ail de Lomagne    92 


Poulet aux quarante gousses d'ail    94 


Poulet farci à l'ail    96 


Pommes de terre sarladaises    97 


Pasta aglio i olio    98 


Tomates à l'ail    100 


Foie gras aux écailles d'ail    102 


Tartelettes ail et pignons    103 


Recettes exclusivement « Allium »    104 


Bouillon d'Allium    105 


Fondue de poireaux    106 


Oignons farcis à l'ail    107 


D'autres usages inattendus    108 


L'ami des jardins    110 


Contre les mites alimentaires    115 


Une colle à l'ancienne    116 








[image: fond page 6]







[image: fond page 7]







[image: fond page 8]



Portrait d'un 


ingrédient familier


L'ail cultivé est une plante potagère vivace. 


Le bulbe, ou tête d'ail, se compose de dix à quinze 


gousses, nommées caïeux en botanique. Il appartient à 


la famille des amaryllidacées, précédemment consi- 


dérée comme une sous-famille des liliacées (en 


raison des bulbes), qui a désormais gagné son 


autonomie ! 


Qui est-il ?


Son nom scientifique, Allium sativum, recèle 


déjà un petit mystère : sativum signifie en effet 


« cultivé », ce qui est une façon d'avouer que 


l'on ne connaît pas son équivalent « sauvage ». 


Originaire d'Asie centrale, il dériverait d'Allium 


longicuspis, encore présent à l'état sauvage, ainsi que 


d'autres espèces de la même famille, dans les 


vastes plaines situées à l'est de la mer Caspienne 


(Kazakhstan, Ouzbékistan, Turkménistan, 


Kirghizistan, Tadjikistan). 


Ce nom et cette origine indéterminée nous 


apprennent aussi que l'ail est cultivé depuis fort 








[image: fond page 9]



Deux pluriels


En français, l'ail possède deux pluriels. Le plus ancien, des 


aulx (d'abord alz en ancien français) est le pluriel « régulier » 


des noms en -ail (travail, travaux). Il a cependant tendance 


à disparaître au profit du pluriel plus simple, des ails, uti- 


lisé par les botanistes. Les deux formes sont considérées 


comme correctes par l'Académie française. 


longtemps. Il faut dire qu'outre ses qualités, dont nous allons 


abondamment parler dans cet ouvrage, il est peu exigeant, 


s'adapte aux climats tempérés comme aux climats chauds et 


se conserve pendant plusieurs mois. On comprend qu'il ait 


voyagé et fait souche partout, emporté et planté par les tribus 


nomades, les marchands, les conquérants, les explorateurs, 


vers le Moyen-Orient, la Grèce, la vallée du Nil, et jusqu'à 


celle du Yang Zi Jiang, en Chine, avant d'atteindre l'Europe, 


l'Afrique subsaharienne puis le Nouveau Monde dans les 


caravelles des conquistadores… L'ail s'est donc répandu dans 


le monde entier. 


Des vertus reconnues 


de longue date


C'est la civilisation égyptienne qui nous donne de l'ail la 


plus ancienne représentation connue, avec des modèles de 


bulbes en argile, datant de 3 750 ans avant notre ère, et des 
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représentations picturales sur les mastabas, les monuments 


funéraires qui précédèrent les pyramides. C'est aussi vers le 


troisième millénaire avant notre ère qu'il est fait mention 


de l'ail dans les textes sumériens (dans l'Irak actuel), ainsi 


qu'en Chine. Vers 1 800 av. J.-C., on le retrouve dans les Veda, 


livres sacrés de l'hindouisme. 


L'ail, en compagnie de ses cousins l'oignon et le poireau, 


occupe également une place de choix dans le premier recueil 


de recettes de cuisine connu, rédigé sur des tablettes baby- 


loniennes datées de 1 700 ou 1 600 av. J.-C. 


En Égypte, le papyrus Ebers, le plus ancien traité médical qui 


nous est parvenu (rédigé entre le xvie siècle et le xive siècle 


avant notre ère), le mentionne dans une quarantaine d'in- 


dications médicamenteuses. C'est dire si ses vertus bien 


faisantes sont connues depuis bien longtemps ! L'ail faisait 


partie de la ration quotidienne des ouvriers construisant des 


Les noms de l'ail


Ail vient du latin alium (comme l'italien aglio et l'espagnol 


ajo) lui-même dérivé, selon les auteurs, d'un mot celte si- 


gnifiant « chaud » ou du grec aleo, « éviter », à cause de son 


odeur ! Mais les Grecs, eux, l'appelaient skorodon, les Hé- 


breux, skum, les Égyptiens, khidjana, et les Chinois, suan, 


un mot écrit avec un seul idéogramme, ce qui démontre 
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